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RESUMEN

La emergencia sanitaria por COVID-19 obligd al personal administrativo de todas las
universidades del pais a efectuar sus actividades, no presenciales, sino por la modalidad de
teletrabajo, y al ser un imprevisto, la mayoria de trabajadores no han sido previamente
capacitados para organizar y llevar a cabo sus actividades laborales y, a su vez, no poseen el
conocimiento necesario para prevenir afecciones a la salud fisica y/o mental del trabajador. Por
tal razon, el presente proyecto investigativo ha sido desarrollado con el fin de elaborar una guia
de prevencion contra el estrés laboral, ocasionado por la modalidad del teletrabajo, partiendo
de las afecciones psicofisicas que pueden generarse en el entorno laboral del personal
administrativo de la Universidad Técnica de Cotopaxi campus la matriz. El tipo de
investigacion utilizada es descriptiva mediante el método de analisis y sintesis, a su vez se
emple6 como instrumento la encuesta aplicada al personal, que sera el punto de partida para la
recopilacion de informacion en base a una fuente primaria, y técnicas de recoleccién
bibliogréafica y verificacion cientifica de aplicabilidad, que servird como sustento para la
elaboracion del presente proyecto investigativo. Por tal motivo, los resultados fueron la
elaboracion de la guia que estd conformada por las areas que mayor incidencia tienen en el
entorno laboral del trabajador y consecuente a esto se clasificd segun el tipo de afeccién, ya
sea, de caracter fisico y/o mental, a su vez dentro de cada area se asignaron diversas técnicas
cientificamente comprobados que ayuden a prevenir el estrés laboral, tratando afecciones
psicofisicas. El proyecto de investigacion culmina con una matriz de actividades semanales
extraidas de las técnicas y metodologias de cada area tratada en la guia, la cual, permitira la
ejecucion ordenada y sistematizada de las acciones propuestas. Concluyendo que el trabajador
contara con una fuente cientifica para la prevencion del estrés y conservacion de la salud fisica
y psicologica en relacion al entorno laboral.

Palabras clave: Teletrabajo, Estrés laboral, psicofisico.
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THEME: “CONFRONTATION METHODOLOGIES FOR WORK STRESS AS A RESULT
OF THE MODALITY OF TELEWORKING IN THE FACE OF THE COVID-19, HEALTH
EMERGENCY APPLIED TO THE ADMINISTRATIVE PERSONNEL OF THE
TECHNICAL UNIVERSITY OF COTOPAXI CAMPUS LA MATRIZ"
Authors: Guanin Araque Gabriel Renato
Flores Aguayo Josué Ismael

Tutor: MSc. Pablo Andrés Barba Gallardo

ABSTRACT

The health emergency because of COVID-19 forced the administrative staff of all the country's
universities to accomplish their non-attendance activities through teleworking, and since it was
an unexpected circumstance, most workers have not been previously trained to organize and
carry out their work activities and, in turn, do not have the necessary knowledge to prevent
physical and/or mental health conditions of the worker. For this reason, the current research
project has been developed with the purpose of elaborating a prevention guide against labor
stress, caused by the teleworking modality, starting from the psychophysical affections that can
be generated in the labor environment of the administrative staff of the Technical University of
Cotopaxi central headquarters. The type of research used was descriptive by means of the
method of analysis and synthesis, at the same time the survey applied to the staff was used as
an instrument, which will be the starting point for the collection of information based on a
primary source, and techniques of bibliographic collection and scientific verification of
applicability, which will serve as support for the development of this research project.
Consequently, the results were the development of the guide that is made up of the areas that
have the greatest impact on the worker's work environment, and consequently, it was classified
according to the type of condition, either physical and/or mental. In turn, within each area were
assigned various scientifically proven techniques that help to prevent occupational stress,
treating psychophysical conditions. The research project culminates with a matrix of weekly
activities extracted from the techniques and methodologies of each area covered in the guide,
which will allow the orderly and systematized implementation of the proposed actions.
Concluding that, the worker will have a scientific source for the prevention of stress and
preservation of physical and psychological health in relation to the working environment of
teleworking.

Keywords: Telework, Work stress, psychophysical.
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2. DESCRIPCION DEL PROYECTO

El presente proyecto denominado “Metodologias de afrontamiento para el estrés laboral a
consecuencia de la modalidad de teletrabajo ante la emergencia sanitaria Covid-19, aplicado al
personal administrativo de la Universidad Técnica de Cotopaxi campus la matriz” en el sector
San Felipe, canton de Latacunga, provincia de Cotopaxi, tiene como objetivo principal,
proponer una recopilacion de técnicas que ayuden en el alivio de cargas mentales y fisicas por

teletrabajo, que pueden ocurrir a razén de la nueva situacion a la que esta adaptandose el mundo.

La poca difusion de temas acerca de avances en la organizacion laboral, han hecho méas notoria
la brecha que existen entre el primer y tercer mundo, por lo mismo, en situaciones de
emergencia, el tercer mundo se encuentra en total desventaja por la desinformacién, adicional
a esto, la presencia del paradigma que mantienen grandes empresas en el pais, en donde la
inversion de tiempo y/o recurso en adoptar nuevas tendencias, para proyectarse al futuro, se
considerada como inconveniente, por tomas de decision de los empleadores, o factores como la

brecha generacional, digital y cultural.

Por la emergencia del virus covid-19, se adopt6 la modalidad de teletrabajo, que tiene una
presencia temprana en materia legal dentro del Ecuador, es un tema del que se conoce por la
literatura los beneficios que ofrece, pero no se han contemplado los contras que puedan surgir
por los distintos factores, que no se han dado seguimiento todavia. Mediante herramientas como
la encuesta y el apoyo de una metodologia basada en la investigacién de las actuales
circunstancias en el pais , se elabord, una guia de afrontamiento al estrés laboral, para proveer
al trabajador administrativo de la UTC campus matriz, la informacion veridica y efectiva de la
que pueda hacer uso, para aliviar o mitigar, cargas fisicas y psicoldgicas que puedan ocurrir en
el entorno que lo rodea, todo esto ademas con la propuesta de una matriz de organizacion
semanal de técnicas de afrontamiento que el trabajador podria modificar en base a su

conveniencia o comodidad.



3. JUSTIFICACION DEL PROYECTO

La investigacion se realiz6 basada en la actual realidad, la emergencia sanitaria mundial del
Covid-19, que obligd a los gobiernos de varios paises alrededor de mundo, a ordenar el
aislamiento obligatorio a toda la poblacion civil, a fin de evitar el incremento de contagios y
colapsar el sistema de atencién médico, todos los sectores del pais se detuvieron de forma
parcial y/o total, debido a esta medida preventiva. En otros paises que se enfrentaron al virus
antes que Ecuador, el tiempo de aislamiento respondia a la rapidez con la que un pais alcanzaba
la curva de contagios y lograba controlarlos, en Ecuador el aislamiento comenz6 desde el 17 de
marzo de 2020.

Por la incertidumbre de poder regresar a la normalidad, empresas publicas y privadas optaron
medidas propias, para no detener las actividades laborales, optando por una transicién repentina
pero necesaria, a la modalidad de teletrabajo, la misma, aprovecha las Tic’s y avances digitales
para el manejo de comunicacion e informacion, esto tomo por sorpresa a gran porcentaje de
trabajadores y los forz6 a adaptarse a un nuevo estilo de vida en donde ain no existen suficientes
investigaciones que abarquen la deteccion y prevencion de riesgos a la que puede estar sujeta
esta modalidad.

Los aportes de esta investigacion seran tedricos, debido a la reciente implantacion del concepto,
al sector laboral ecuatoriano; el ministerio de trabajo, ha venido fomentando en las empresas
publicas y privadas, la adopcion de la modalidad de teletrabajo, como una avance hacia la
industria 4.0 , estos Ultimos por su parte no han prestado la atencion necesaria, debido al tiempo
e inversidn que requiere esta preparacion, por lo cual, las metodologias de afrontamiento para
el estrés laboral que se consideraron en esta propuesta, son técnicas comprobadas, de acuerdo
acoincidencias el entorno laboral en el que se desempefia un gran porcentaje de los trabajadores

administrativos.

El personal administrativos, de institutos de educacién superior realizan un trabajo, en el que
deben estar mejor informados acerca de herramientas software, lo que conlleva a que existan
personas que puedan o no hacer un uso eficiente de las mismas, debido informacion del mismo
personal de la Universidad técnica de Cotopaxi, se tiene conocimiento, que por la actual
situacion de la emergencia, las tareas, reportes y conferencias han tenido dificultades técnicas

debido al escaso o nulo conocimiento del uso adecuado de las Tics, a los cuales, el no saber de



una adecuada organizacion de la modalidad de teletrabajo, podrian ocasionarle afecciones

psicofisicas.

Debido a que en Ecuador, anteriormente nunca se ha enfrentado a una situacién similar, la
incertidumbre acerca de qué va a suceder, con los trabajadores, el empleo y la remuneracion,
ha exigido a los trabajadores adaptarse a cambios muy repentinos, anteriormente, el ministerio
de trabajo, permitia ejercer la modalidad de teletrabajo, basandose en méritos del trabajador,
debido a gue no todos, estan en la capacidad y posibilidad para ejecutar esta modalidad, por lo
mismo la investigacion ha permitido, poder aportar informacion valiosa a personal
administrativo que no contemplaba la opcién de teletrabajo, permitiendo con ello, poder
someter la informacion a una evaluacién , que en el futuro permita, conocer la eficiencia de

las metodologias de afrontamiento propuestas y su posible mejora.

Como nacion es un objetivo, el llegar a una eficiencia en el desempefio de actividades realizadas
a partir del teletrabajo, como se puede observar en industrias de paises del primer mundo, donde
esta modalidad sostiene y mejora la situacion economico laboral del pais. Es urgente enfrentar
el estrés laboral por esta modalidad, esta investigacion, propone una forma de mitigar al mismo,
por consecuencia de la implementacion apresurada de esta modalidad, para que en futuras
situaciones de emergencia todas las personas que estén designadas a realizar actividad por
teletrabajo, puedan tener una premisa de como sobrellevar la situacién, lejos del puesto fisico

de trabajo.

4. BENEFICIARIOS DEL PROYECTO

Tabla 1. Beneficiarios directos e indirectos del proyecto de investigacion
Beneficiarios Directos Beneficiarios Indirectos

o La Universidad técnica de Cotopaxi que podra continuar

e 129 empleados administrativos de .
con sus actividades.

la Universidad Técnica de ] o )
) e La sociedad estudiantil que podran aclarar dudas del
Cotopaxi.

ciclo académico en la emergencia sanitaria.
(UATH-UTC 2020)

¢ Proveedores de internet que abastezcan el servicio a los

trabajadores administrativos.

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)



5.

EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

Las pandemias: Estas han sido parte de la historia de la humanidad durante siglos, y una de
las primeras de la historia se remonta a 1580. Desde entonces, al menos cuatro pandemias
de influenza ocurrieron en el siglo XIX y tres en el siglo XX, segun los Centros para el
Control y Prevencién de Enfermedades de EE.UU (Nader, 2020, pag. s.n).

Las pandemias son los principales marcos nacionales de gestion de riesgos en muchos paises.
(...) La realidad es generalmente mas perturbadora, puesto que los gobiernos nacionales y
las agencias supranacionales equilibran la seguridad sanitaria, los imperativos econémicos
y sociales con la inteligencia imperfecta y en evolucion. Se sabe que las politicas de accién
han logrado un progreso considerable desde la epidemia del ébola en Africa occidental en
pasados afios, pero los sistemas de salud en todo el mundo todavia estan poco preparados
para brotes significativos de otras enfermedades infecciosas emergentes. A diferencia de la
emergencia del ébola en Africa occidental que se presentd en el afio 2013-2016, siendo mas
mortal pero menos contagiosa, posiblemente mas aislada y eventualmente contenida en parte
por los paises mas ricos que ponen dinero en Africa, la cosa cambia cuando se habla del
covid-19, el cual afecta economias méas grandes e interdependientes con dilemas de gestién

(Saavedra, Pinzon, Arias, Zambrano, & Zufiiga, 2020, pag. 1).

Varios paises formaron parte de la actual pandemia provocada por el virus del Covid-19 y

Ecuador no fue la excepcidn, con su llegada y acelerada propagacion, la Republica del Ecuador

mediante el Ministerio de Trabajo establecié un acuerdo ministerial.

En su acuerdo ministerial Nro.00126-2020, de 11 de marzo de 2020 el Ministerio de Salud
Publica declara el Estado de Emergencia Sanitaria en todos los establecimientos del Sistema
Nacional de Salud, en los servicios de laboratorio, unidades de epidemiologia y control,
ambulancias aéreas, servicios médicos y paramédicos, hospitalizacion y consulta externa por
la inminente posibilidad del efecto provocado por el coronavirus COVID-19 y prevenir un

posible contagio masivo en la poblacion (Ministerio de trabajo, 2020, pag. 3).

Luego de que el gobierno nacional de la Republica del Ecuador declara que la nacion entra
en vigor el Estado de Emergencia Sanitaria, el gobierno en conjunto con el ministerio de

trabajo con el fin de precautelar la salud de los ecuatorianos establece en su acuerdo



ministerial Nro. MDT-2020-076: “Que, mediante acuerdo interministerial Nro.0000001, de
12 de marzo de 2020, el Ministerio de Gobierno y el Ministerio de relaciones exteriores y
Movilidad Humana dispusieron medidas de prevencion para evitar la propagacion de
coronavirus (COVID-19)”. (Ministerio de trabajo, 2020).

Por lo mismo este acuerdo interministerial Nro.0000001 restringe la movilidad por lo que los
trabajadores tanto de organizaciones publicas como privadas no podran acudir a su lugar de
trabajo como prevencion al contagio del virus COVID-19 por lo que el Ministerio de Trabajo
también menciona:

Que es necesario establecer alternativas laborales de caracter no presencial a traves teletrabajo
emergente, las cuales constituiran mecanismos que faciliten a la o el servidor publico y
trabajadores, la ejecucion de sus actividades desde un lugar distinto al habitual (Ministerio de
trabajo, 2020).

El teletrabajo se define como la actividad laboral que se desarrolla fuera de las instalaciones
de la empresa y con el uso de tecnologias de la informacion y de la comunicacion. (...). Los
principales riesgos laborales detectados son los ergonémicos, psicosociales y la dificil
separacion de la vida familiar y laboral, junto con el impacto en contaminacion
medioambiental por el uso de tecnologias de la informacién y comunicacion. La
investigacién médica en este tema es escasa y centrada en su USO para personas con
limitaciones por discapacidad, edad, situacion de embarazo, postparto o lactancia y en
epidemias o pandemias. Es necesario adaptar las normas sobre seguridad e higiene en el

trabajo a los casos de teletrabajo (Herrero, 2018).

Entre consultores y expertos, la aclaracion es unanime y de arranque: “Esto que estamos
haciendo hoy masivamente en cuarentena no es teletrabajo”. Se trata, en la mayoria de los
casos, de trabajo remoto dispuesto en la urgencia y por obligacidn, sin planificacion previa
y con un objetivo de mayor rango al particular de cada empresa: cuidar la salud de la
poblacion.

En definitiva, el mismo trabajo de siempre que s6lo se mudd a una casa donde, justo ahora,

confluyen un cimulo de situaciones atipicas y conflictivas (Ripoll, 2020).



Ahora, quien esta pensando en los efectos secundarios que conlleva estar en cuarentenas
masivas, todo esto puede llevar a estigmatizar a los sanos y enfermos, ademas los personajes
que estan encerrados, tienen el factor de aumentar los riesgos para la salud mental; veamos
esto en los topicos de las personas experimentan estrés, ansiedad y una sensacion de
aislamiento y pérdida de control sobre sus vidas. Las empresas que inviertan en resiliencia
estratégica, operativa y financiera a los riesgos globales emergentes estardn mejor
posicionadas para responder y recuperarse. Cuando esto se detenga, todos debemos iniciar a
trabajar e investigar en planes de contingencia y de reaccion ante cambios naturales que

impacten la vida diaria (Saavedra, Pinzdn, Arias, Zambrano, & Zufiiga, 2020, pag. 2).

Debido a la emergencia sanitaria, cae en obligatoriedad, que trabajador acate la disposicion de
ejecutar actividades por teletrabajo, este tema, aungue no es desconocido, si es reciente en el
Ecuador, debido a que el ministerio de trabajo tiene redactado el acuerdo ministerial No. MDT-
2016-190, con el objetivo de promover que el pais sea parte de la revolucion 4.0, por ello han
venido ofreciendo capacitaciones a 2lempresa publicas y 2000 privadas en total 11000
trabajadores que ya ejecutan esta modalidad, pero aun no se tiene un estudios de las
consecuencias que puede ocasionar el teletrabajo en la salud del trabajador, muchos de éstos
trabajadores, que han tenido una capacitacién previa dispuesta por el ministerio de trabajo para
Ilevar sus actividades laborales a su domicilio, no estan exentos de algun tipo de riesgo, del cual

no se tiene suficiente investigacion.

5.1. Formulacién del problema:

La deficiente organizacion del teletrabajo y el manejo de las Tic’s acrecienta el estrés y esto

puede desgastar la salud fisica y psicoldgica del trabajador.

6. OBJETIVOS

6.1. General

Elaborar una guia que prevenga el estrés laboral ocasionado por la modalidad de teletrabajo,
mediante la recopilacion bibliografica de técnicas cientificamente comprobadas para el
tratamiento y prevencion de afecciones psicofisicas del personal administrativo de la

Universidad Técnica de Cotopaxi campus la matriz.



6.2.  Especificos

¢ Recopilar informacion de fuentes primarias, referente al estado psicofisico del personal

administrativo de la Universidad Técnica de Cotopaxi campus la matriz durante el

teletrabajo.

e Compilar informacién bibliogréfica referente a técnicas que prevengan el estrés laboral en

el trabajador, en funcién al area psicoldgica, ergondémica y organizacional.

e Proponer una guia de afrontamiento y prevencion del estrés laboral durante el teletrabajo.

7. ACTIVIDADES Y SISTEMA DE TAREAS EN RELACION A LOS OBJETIVOS

PLANTEADOS

Tabla 2. Sistema de tareas en relacién a los objetivos planteados

Objetivo 1 Actividad (tareas) Resultado de la actividad Me_d_los (.j?
Verificacion
1. Recopilar I
informacion de * Recopilacion de
informacion  relacionada e Definicion de  las

fuentes primarias,
referente al estado
psicofisico del
personal
administrativo de
la Universidad
Técnica de
Cotopaxi campus
la matriz durante el
teletrabajo.

2. Compilar
informacion
bibliografica
referente a técnicas
que prevengan el
estrés laboral en el
trabajador, en
funcion al area
psicoldgica,
ergondmica y
organizacion.

3. Proponer una guia
de afrontamiento y
prevencion del
estrés laboral
durante el
teletrabajo.

con los inconvenientes y
riesgos laborales existentes
en el teletrabajo

e Listado de afecciones
fisicas y psicolégicas méas
recurrentes por actividad
laboral administrativa.

¢ Elaboracion de encuesta

Recopilacion de técnicas de
afrontamiento  del estrés
laboral verificadas y
probadas en funcién a los 4
ejes: cognitivos, fisicos,
psicoldgicos y afectivos
Andlisis de  panorama
socioeconémico, respecto a
la accesibilidad y facilidad
del uso de TIC'S

Compilacion de la
informacién recolectada en
un solo documento para
facilidad del teletrabajador

situaciones
probleméticas a abordar
en el desarrollo de la
investigacion

e Analisis diagnostico de
sintomas  fisicos vy
psicoldgicos.

e Fundamentacion
tedrica
e Encuesta

o Definicion de é&reas y e Fundamentacion

técnicas a tratar en la te6rica de  este
guia. documento
e Guia de
., afrontamiento al
e Elaboracion del ,
estrés laboral por

documento guia teletrabajo

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)



8. FUNDAMENTACION CIENTIFICO TECNICA
8.1. Elteletrabajo

El teletrabajo es una forma de prestacion de servicios de caracter no presencial en jornadas
ordinarias y especiales de trabajo a traves de la cuales el trabajador/a realiza sus actividades
fuera de las instalaciones del empleador, siempre que las necesidades y naturaleza del trabajo
lo permitan, haciendo uso de las tecnologias de la informacion y comunicacion (TIC), tanto
para su gestion como para su administracion y control (Ministerio de Trabajo, 2016, p. 5).

8.1.1. Origen del teletrabajo en el mundo

Segln (D’Alessandro & Puricelli, 2013) en su tesis de investigacion:

“Teletrabajo y cultura organizacional”: Durante la década del 1970, Estados Unidos
afrontaba una gran crisis del petroleo, la cual trajo como principales consecuencias el escaso
poder de abastecimiento de combustible para el funcionamiento del transporte. A raiz de
esto, Jack Nilles, presidente de la consultora Jala Assocites y fisico e investigador de la
NASA, comenzé a pensar alternativas para poder “llevar el trabajo al trabajador y no el
trabajador al trabajo”, para evitar ademas del problema de la escasez de combustible- los
congestionamientos en materia de trafico y el tiempo de viaje para “ir al trabajo”. (...) El
avance en la tecnologia informatica y de comunicacion a lo largo de los afios, los bajos costos
de las herramientas informaticas y la velocidad de las redes de comunicacion dieron lugar a

la implementacion del teletrabajo en diversas organizaciones (p.08).

Si bien la idea precursora detras del teletrabajo era la de ahorrar y aprovechar recursos, no hay
que dejar de lado que fue debido a una crisis, en 2016 por primera vez se intent6 regular y poner
en préactica esta modalidad, con el fin de que las empresas puedan llegar a explorar nuevas
opciones que agiliten y faciliten las actividades laborales, sin embargo, la cultura del pais, no
contempla la prevencion, mas bien aplica la correccion, esta modalidad paso desapercibida
como una potencial herramienta que funcione en situaciones de emergencia por ejemplo la

emergencia sanitaria covid-19.
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8.1.2. Factores de Riesgo Psicosocial en el Teletrabajo.

Los riesgos psicosociales son aquellos riesgos que se encuentran dentro del entorno laboral
del trabajador y que pueden perjudicar la salud del trabajador tanto fisica como mental, esto
se puede deber a diversas iteraciones laborales como trabajos de ardua intensidad con
tiempos prolongados de trabajo (Rubbini, 2012, p.3).

Argumentando a la idea de (Rubbini, 2012), también se podria afiadir otros factores de riesgo
psicosocial durante el teletrabajo en el entorno domiciliario como exposicion visual, posturas

ergonoémicas inadecuadas y dificultad para manejar las (Tic’s).

8.1.2.1.  Control y autonomia en el teletrabajo

El trabajador se ve afectado ya que no tiene el control de regular su ritmo de trabajo,
supervision y guia para desarrollar eficientemente su actividad laboral, por otra parte, el
incremento de la demanda, el ritmo y su frecuencia por exigencia de los clientes, promueve
la sobrecapacidad del trabajador, exigiendo un esfuerzo mental mayor que puede generar
estrés (Rubbini, 2012, p.8).

El teletrabajador no posee una planificacion especifica para llevar sus actividades cotidianas
sistematicamente, ya que estas actividades varian segun las exigencias del trabajo y presiones

de las autoridades.

8.1.2.2.  Falta de interaccion entre compafieros de trabajo

Cuando el trabajador esta expuesto rutinariamente al teletrabajo y durante una jornada
laboral que va mas alla del limite permisible, puede generar diversos problemas personales
gue con el tiempo se pueden convertir en trastornos y enfermedades psicoldgicas, el
teletrabajador presenta diversos problemas a la hora de ejecutar su jornada laboral ya que, al
no interactuar con el resto de compafieros de trabajo, puede presentar un estado de

aislamiento social y soledad (Rubbini, 2012, p.8).

El teletrabajo normalmente tiende a realizarse en el domicilio o un lugar que sea diferente a la

ubicacion real del trabajo, por lo que el trabajador al desarrollar sus actividades laborales fuera
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de su conjunto de equipo de trabajo o comparieros, genera cierto impacto emocional por
exposicion a una jornada laboral sin la interaccion habitual y a su vez no se puede comparar el

entorno laboral como el entorno domiciliario.

8.1.2.3.  Flexibilidad jornada laboral en el teletrabajo

De aqui surge un problema importante y es que se piensa que el trabajador desde la
comodidad de su hogar o algun lugar alejado a su sitio de trabajo, puede tener una mayor
facilidad de desarrollar sus actividades laborales y acortar jornada laboral, pero no es asi ya
que las horas de trabajo se ven aumentadas en comparacion a las horas que normalmente el

trabajador realizaba en su lugar de trabajo habitual (Rubbini, 2012, p.9).

Es impredecible el tiempo que se puede trabajar durante el teletrabajo, ya que este varia segln
las exigencias de trabajo y complejidad, sin embargo, eso no se analiza por parte del empleador
y por ende el trabajador debe cumplir con sus deberes laborales sin importar que su jornada

laboral aumente.

8.1.2.4.  Conciliacion vida laboral y vida privada por teletrabajo

La vida personal del trabajador puede afectar al desempefio y la salud laboral por teletrabajo,
ya que como se sabe el teletrabajo normalmente se lleva a cabo desde el hogar, pero para
implementarlo no se toma en cuenta varias condiciones, como la delimitacion del espacio
fisico donde se van a desarrollar las actividades laborales, donde se distinga el trabajo y la
vida familiar, interrupciones durante la jornada laboral sea por tareas domésticas, problemas
familiares, visitas inesperadas, atender hijos, enfermos, mascotas, teléfono, entre otros, lo
cual genera un problema de distraccion y fatiga mental que no permite al trabajador
concentrarse netamente en sus actividades laborales y por ende esto puede desencadenar

problemas por tensiones o presiones fisicas y psicoldgicas (Rubbini, 2012, p.10).

Al momento de realizar las actividades laborales por teletrabajo pueden aparecer diversos
problemas que pueden afectar la salud fisico-mental del trabajador, puesto que cuando el
trabajador esta durante su jornada de trabajo, dentro de su entorno puede existir problemas o
presiones en la vida personal o familiar que pueden ser limitantes del correcto desempefio del

trabajador.
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8.1.2.5. Uso de las Tic’s

El uso de las Tic’s se refleja en un factor de riesgo importante ya que puede ser el promotor
de diversos problemas tanto laborales como a la salud fisica y mental, y es que el aumento
de jornada laboral, frecuencia y ritmo de trabajo van de la mano con la correcta adaptacion
de las TIC’S, ya que si no se emplea un correcto uso, o no se posee la habilidad y
conocimiento para tener una adecuada interaccion con nuevas tecnologias como equipos o
herramientas durante la jornada laboral, esto genera un sobreesfuerzo, presiones y tensiones

mentales dando origen al tecnoestrés (Rubbini, 2012, p.10).

Las Tic’s, asi como ayudan a optimizar, mejorar y corregir el trabajo tanto de los trabajadores
como de la organizacion, también presentan un problema, ya que el uso prolongada de este tipo
de tecnologias puede desencadenar diversos trastornos que pueden afectar la salud fisica y

mental del trabajador, exponiendo a un riesgo de adquirir enfermedades derivadas del estres.

8.1.2.6.  Competencias y exigencias de un trabajador en los procesos evolutivos

tecnologicos

Las tecnologias de informacion y comunicacion cada vez van evolucionando, y es que en
pleno siglo XXI nos encontramos en el auge de la era tecnoldgica y puesto a esto, el
trabajador debe irse acoplando y capacitando constantemente en funcion a estas nuevas
tecnologias, equipos y herramientas para generar la suficiente preparacion, habilidad y
conocimientos para su respectiva adaptacion, por lo que tratar de siempre estar actualizados
en la parte tecnoldgica desencadena diversos niveles de tecnoestrés (Rubbini, 2012, p.11).

Cabe mencionar que la adaptacion a los procesos evolutivos tecnologicos por parte del
trabajador no solo requiere de tener conocimiento para su correcto manejo, sino que también se
requiere de dinero para adquirir dicha tecnologia y asi recién poder adaptarse a estas tecnologias

de informacion y comunicacion.



8.1.3.

Algunos aspectos acerca del teletrabajo

Tabla 3. Descripcién de encuestas sobre aspectos relacionados del teletrabajo.

ASPECTO

OBSERVACION

PAIS

Ambientalmente

Reduccion promedio de 65% de
kilometros

24 tele trabajadores en
California

Reduccion 53% de kilémetros por
dia y del 50% al 60% de reduccion
de emision de contaminantes

72 tele trabajadores

Familiar

Esta correlacionada con el
conflicto familia trabajo y

la tensién conflicto familia —
trabajo

Espafia a 423 personas

El conflicto Trabajo — Familia fue
significativamente predicho en los
dominios del hogar por horas de
trabajo

Hong Kong en el 2017 509
personas

Respecto a la
satisfaccion laboral

Se encontré6 que el teletrabajo
afecta positivamente el bienestar
del trabajador con respecto a las
personas que trabajan desde
oficina.

EEUU a 102 trabajadores
de una agencia del
gobierno.

Desempefio

Identifico que el 76% tenian una
percepcion positiva con
respecto  al desempefio

Reino Unido a 62 tele

trabajadores

Resultados mostraron que se
tienen altos niveles de desempefio
trabajando desde casa

Otro estudio realizado en
EEUU a 180 tele
trabajadores

Ergonémicamente

80% de las personas que
respondieron, asumen posiciones
incomodas durante el uso de los
dispositivos,45%  respondieron
que algunas veces o siempre debe
ajustar sus sillas de trabajo. EI 20
% menciond no tener esa
posibilidad.

Alemania a 219

trabajadores

Fuente: (J. Ramirez & Perdomo, 2020, p. 104,107).
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8.14. Teletrabajador

Toda persona que tiene calidad de trabajador/a de conformidad con lo dispuesto en el Codigo
de Trabajo, y que efectle sus labores mediante teletrabajo fuera de las instalaciones en las
gue mantiene su actividad el empleador, sea de manera parcial o permanente.

e Permanente

Se realiza siempre fuera de las instalaciones donde el empleador realiza sus actividades,
utilizando medios y recursos tecnoldgicos de informacién y comunicacion; el
teletrabajador/a podra asistir a las instalaciones de la empresa para quien presta sus servicios,

cuando sea requerido por el empleador.

e Parcial

Se realiza fuera del lugar habitual del empleador hasta un maximo de 24 horas semanales y
el resto de horas se prestan los servicios en las instalaciones del empleador (Ministerio de
trabajo, 2016, p. 6).

8.1.5. Articulos relevantes del acuerdo ministerial de la republica ecuatoriana No.

Mdt-2016-190 para la investigacion.

El adecuado avance de la tecnologia con las relaciones laborales es responsabilidad del
ministerio de trabajo, por lo mismo, en este tema reciente, la adopcion de la modalidad de
teletrabajo, existen consideraciones estipuladas en las recientes leyes, donde se busca
proporcionar lo necesario para que el trabajador, sin embargo, por la emergencia, las empresas
no estan en la posibilidad de acatar estas disposiciones de manera tan repentina y abarcando a
todo el personal.
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8.1.5.1. Art.3. CONTENIDO DEL CONTRATO DE TELETRABAJO

El contrato de teletrabajo debera celebrarse por escrito y contener, a mas de los requisitos

establecidos en el Codigo del Trabajo, los siguientes:

La descripcion clara de las labores a realizarse, condiciones de ejecucion, remuneracion
y otros beneficios e informacion relevante relacionada a esta forma de trabajo;
Identificacion de los instrumentos que utilizara el empleador para la supervision y
control del trabajo;

Identificacion de los instrumentos de trabajo que utilizard el teletrabajador/a y
determinacion de la parte responsable de la provision, instalacion y mantenimiento de
los equipos de trabajo;

La unidad organizacional o departamento al cual pertenece el teletrabajador/a de ser el
caso, asi como el sefialamiento del nombre y cargo de su inmediato superior u otras
personas a las que puede dirigirse para informarse sobre temas profesionales o
personales;

En el caso de los teletrabajadoras/as parciales, los dias en los que se ejecutard el trabajo
a través de esta forma o la forma de determinarlos;

e Modalidades de entrega de informes de trabajo

Demas particularidades del teletrabajo dependiendo de la labor que se trate

(Ministerio de trabajo, 2016, p. 6).

8.1.5.2. Art. 4. NATURALEZA.
La aplicacion de esta forma de prestacion de servicios es voluntaria, y para su

implementacidn debera existir el acuerdo entre las partes, el cual debera constar por escrito

en el contrato que se suscriba para este efecto. El teletrabajo puede acordarse como parte de

la descripcion inicial de la modalidad de trabajo o puede incorporarse posteriormente
(Ministerio de trabajo, 2016, p. 9).

8.1.5.3.  Art. 7. APLICACION AL TELETRABAJO

Corresponde a la parte empleadora, realizar el anélisis para la aplicacion del teletrabajo, de

acuerdo a las necesidades de ésta y al tipo de trabajo que se ejecute (Ministerio de trabajo,
2016, p. 9).
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8.1.5.4. Art. 8. CONDICIONES DEL TELETRABAJO.

Las personas teletrabajadoras gozaran de los mismos derechos y tendrédn las mismas
obligaciones de aquellos trabajadores/ras que realizan labores en las instalaciones donde la
parte empleadora realiza sus actividades. (...) La parte empleadora debera contar con los
mecanismos tecnoldgicos necesarios con los cuales se mantendré conexion con la persona
teletrabajadora a fin de ejercer el control y la supervision de las labores por ésta realizadas
(Ministerio de trabajo, 2016, p. 10).

8.1.5.5.  Art. 10. EQUIPOS.

Todas las cuestiones relativas a los equipos de trabajo, a la responsabilidad y a los costos
deberan ser definidos claramente en el contrato antes de iniciar el teletrabajo. En caso de que
la parte empleadora entregue los equipos necesarios para el teletrabajo, al finalizar el
contrato el teletrabajador/a estara obligado/a restituir a la parte empleadora los equipos
entregados para la ejecucion del trabajo en buenas condiciones salvo el deterioro natural de
los bienes (Ministerio de trabajo, 2016, p. 11).

8.1.5.6.  Art. 13. SALUD Y SEGURIDAD OCUPACIONAL.

La parte empleadora es responsable de velar por la seguridad y salud ocupacional de las
personas teletrabajadoras. Los lugares donde se realice el teletrabajo deben cumplir las
condiciones de higiene y seguridad dispuestas en la normativa vigente (Ministerio de
trabajo, 2016, p. 12).

Como se puede constatar, existen leyes en el Ecuador que se encargan de regular la modalidad
de teletrabajo, en los sectores publicos y privados, grandes empresas han iniciado con el cambio
a esta modalidad, sin embargo, debido a la cultura arraigada del pais de no buscar la innovacion
y no fomentar el cambio, la gran mayoria de empresas no contemplaron a la modalidad de tele
trabajo, como una opcidn de reanudar actividades en casos de emergencia, debido a limitantes
como el recurso econdémico, tiempo, inversion y demasiadas responsabilidades con el ministerio
de trabajo, por ello esta modalidad no tuvo la aceptacidén necesaria antes de la emergencia

sanitaria.
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8.1.6. EL TELETRABAJO EN ECUADOR

La Corporacion Nacional de Telecomunicaciones CNT EP, entidad relacionada con el
Ministerio de Telecomunicaciones y de la Sociedad de la Informacion, formalizo el inicio
del plan piloto de teletrabajo. Veinticinco colaboradores, de distintas areas, trabajaran desde
sus hogares dos dias de la semana, apoyados con la tecnologia de punta que les permite no
estar fisicamente en la oficina y cumplir sus actividades con tele presencia. Los
seleccionados para este proyecto cumplieron exigentes requisitos como: 90% en sus
evaluaciones de desempefio, ser empleados publicos de carrera, responsabilidad en el
cumplimiento de sus funciones, entre otros. La CNT EP implementa esta modalidad de
trabajo, acogiéndose al Acuerdo Ministerial N°. MDT-2016-190, implantado por el
Ministerio de Trabajo, en agosto de 2016, donde se sefiala que los teletrabajadores gozaran
de los mismos derechos y tendran las mismas obligaciones que aquellos que cumplen sus

funciones desde una oficina (Ministerio de Trabajo, 2017).

Esta modalidad tiene una participacion cercana al 10% en paises como Brasil y Argentina.
En el primero se registraron 7,5 millones de personas laborando bajo esa modalidad al 2015.
El pais con menor nimero de teletrabajadores, segun el estudio, fue Costa Rica con 20 000.
Cuando se lanzé la iniciativa en Ecuador, la meta fue ambiciosa. Para el 2018, el Gobierno
esperaba tener 76 000 trabajadores. En el momento, solo se ha logrado el 12% de esa
estimacion (Revista Lideres,2019).

Agustin Montemuifio, expositor uruguayo de la empresa Innovac, indicé que Ecuador tiene
un amplio potencial para que se desarrollen ambas actividades, debido a que més de la mitad
de la poblacion usa Internet. En el 2015 el 50,8% lo habia utilizado, mientras que en 2016 el
55,63% (Revista Lideres, 2017).

Ursula Villafuerte, de Si Cobra, un contact center con mas de 600 empleados, dijo que su
empresa tiene al 25 % de la némina en el teletrabajo. Laboran desde Tulcan, Manta u otras
ciudades. Ademas, hay un grupo de empleados no videntes que participan en teletrabajo.
Jos¢ Manuel Casas, presidente de Telefonica en Ecuador, considera que “es una excelente
iniciativa el poder trabajar desde el hogar, ya que el objetivo principal es la busqueda de la
conciliacion del trabajo y la vida familiar”. El directivo afirma que esta modalidad genera

grandes beneficios para la empresa y el empleado, y demuestra la confianza corporativa
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hacia el profesionalismo del trabajador. Una de ellas es el aumento de la productividad, entre
el 20% y 40%, segun Telefonica, ya que con el teletrabajo se evitan algunos distractores
(Revista Lideres, 2019).

El Ministerio del Trabajo entregd reconocimientos a tres empresas, dos privadas y una
publica, por sus politicas exitosas relacionadas con el Teletrabajo. Las empresas distinguidas
con un diploma fueron CNT, Si Cobra y Roche. Estas son parte de las 2600 empresas
privadas y 10 publicas que han optado por la figura del teletrabajo para optimizar sus
procesos. El ministro del Trabajo, Andrés Madero, informd que en Ecuador el nimero de
teletrabajadores llega a casi 15 000. La gerenta de CNT, Martha Moncayo, explico que la
empresa telefonica ya tiene 200 teletrabajadores que oscilan entre 31 y 40 afios, y la meta es
que en el 2020 lleguen a ser 300 (EI Universo, 2020).

8.1.7. TECNOLOGIAS DE INFORMACION Y COMUNICACION (TIC’S)

Las Tic’s son herramientas que nos permiten tener acceso a informacion extensa y variada
por lo que con la ayuda de internet facilita la investigacion al extraer cierta informacion que
sea de utilidad acorde a nuestras necesidades, ademas de ser un recurso para la obtencién de
informacion, entrelaza a la persona y al equipo o herramienta, puesto que ésta tecnologia
sirva como medio de comunicacién entre emisor (sitios webs educativos, aparatos maviles,
aulas virtuales, videoconferencias, software educativo, entre otros) y la persona que posea

una necesidad y requiera informacion especifica (Sdnchez et al., 2014, p.186).

Las Tic’s han ido evolucionando con el pasar de los afios, acoplandose cada vez a las
necesidades de los trabajadores, siendo mas sofisticados y a la vez mas complejos, por tal razon
el trabajador debe irse adaptando a estos cambios constantemente, siempre y cuando se lleven
protocolos que no tengan efectos negativos para salud fisica y mental del trabajador.

La evolucion tecnoldgica es un proceso que ha dado origen al surgimiento de las (Tic’s)
ayudando a la sociedad a la adquisicion de nuevos conocimientos que hasta hace poco
parecia inaccesible pero de igual forma al ser un proceso evolutivo, el ser humano
obligadamente se ha tenido que adaptar a dicho proceso, por tal razon esta tecnologia ofrece
la posibilidad de ensefianza y aprendizaje bajo el manejo de la informacion con el fin de

minimizar tiempos y costos de formacion (Espinoza et al., 2017).
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Cabe mencionar que las Tic’s si optimizan tiempos de trabajo, reducen tiempos ocios, aumentan
la productividad del trabajador y mejora la eficacia de los procesos laborales, pero algo negativo
es el costo de formacion, ya que el trabajador podré recibir capacitaciones dentro del trabajo,
pero esto no serd suficiente como para integrar conocimientos sobre tecnologia que ha surgido

de un constante proceso evolutivo.

8.1.8. Las TIC'SY SU INFLUENCIA EN DIFERENTES CAMPOS.
8.1.8.1. La educacion.

La educacion se ha visto sometidos a diversos cambios con el pasar de los afios y es que y
es que con el fin de adaptarse a la actualidad ha tenido que acoplarse a las (Tic’s) y es que
tanto el docente como el estudiante han tenido que aprender el manejo de la informacién
mediante tecnologia que han ido evolucionando constantemente; el docente es primordial
agente para la innovacion educativa y es que debe ir a la par con las metodologias de
ensefianza, uso de las (Tic’s) y el proceso de aprendizaje ya que si el profesor no forma parte
del avance tecnologico no podra aplicar el avance tecnolégico en la innovacion de la

ensefianza (Almenara & Diaz, s. f, p.13).

La influencia que ha tenido las (Tic’s) en la educacion ha tenido sus ventajas como desventajas,
si bien ha ayudado a mejorar la ensefianza ya que las clases son mas interactivas con estas
tecnologias de informacion y comunicacion, pero siempre debera existir la correcta
capacitacién previa por parte de los docentes para manejar eficazmente estas tecnologias y de

tal forma mejorar la interaccion y comunicacién entre el estudiante y el docente.

8.1.8.2.  Empresarial.

El impacto que ha tenido las (Tic’s) sobre la sostenibilidad de las (PYMES) tiene que ver
con la innovacion y adaptacién de la misma, en donde diferentes estudios han determinado
que el emplear las (Tic’s) puede ayudar a mejorar los procesos de manufactura, disefiar un
mejor producto, tener mejor comunicacion con clientes y proveedores, gestion documental,
entre otros tomando en cuenta que el grado de complejidad varia segun el area donde se va
a desempefiar, a su vez los contras seria los diferentes costos asociados a la capacitacion del

personal e implementacion de dicha tecnologia (Galvez Albarracin, 2014).
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La implementacion de las Tic’s en una empresa muchas de las veces no entra en la planificacion
de los costos, ya que cuando una empresa inicia sus actividades, designa un presupuesto
especifico, y para implementar las Tic’s, la empresa debe pagar por adquisicion de licencias,
softwares, equipos, herramientas tecnoldgicas e internet, pagos que varian segun
actualizaciones 0 nuevas versiones, 0 a su vez adquirir nuevos equipos 0 herramientas

tecnoldgicas que cada vez vayan cumpliendo con las necesidades de la empresa.

Hoy por hoy las empresas realizan sus ventas a través del comercio electronico y a su vez el
desembolso econdmico sea por derechos de propiedad, venta de un producto tangible o
intangible, uso de bienes y/o servicios se llevan a cabo mediante internet y redes o
aplicaciones afines de telecomunicacion reflejadas en las (Tic’s), como medio de
comunicacion para fortalecer las relaciones con los clientes, canales de distribucion,
intermediarios, entidades diferentes, entre otros, con el objetivo de la creacion de valor
(Cano & Baena, 2015).

Cada vez es mas facil realizar la compra de un producto, bien o servicio, y méas aun el
desembolso por dicha adquisicion ya que necesariamente ya no se requiere de dinero fisico ya
que las transacciones se pueden hacer por internet desde una laptop, teléfono inteligente, entre

otros.

8.1.8.3. Las Tic’s y su impacto socioeconémico.

El desarrollo tecnoldgico ha ido a la par con el desarrollo de la sociedad ya que el incremento
econdémico genera oportunidades para la difusién de innovaciones utiles y es que la
innovacion tecnoldgica infiere en las capacidades, destrezas y aprendizajes para el manejo y
uso adecuado de las (TIC’S) en el desarrollo humano ya que en diferentes campos de trabajo
como el sector agricola, salud, educacion, industrial, entre otros, la innovacion tecnolégica
ha ayudado a facilitar el trabajo eficientemente, optimizando tiempos, recursos y a su vez

generando un nuevo espacio de empleo y comunicacion (Diaz et al., 2015, p.3).

Hay que tener en cuenta que estos tres factores importantes como es la sociedad, la tecnologia
y la economia estan entrelazados y directamente proporcionados por lo que dependen el uno

del otro, como por ejemplo si no existe economia no se puede llevar acabo el desarrollo
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tecnoldgico 0 a su vez si existe economia pero no existe el aprendizaje humano, no se podra
avanzar tecnolégicamente ni econdémicamente, por lo tanto si la sociedad no posee la educacion
adecuada no se podra avanzar ni econémicamente y tecnolégicamente ya que la educacion son
las puertas para mejorar intelectualmente como sociedad Y asi acoplarse al proceso evolutivo

tecnoldgico.

La falta de recursos tecnoldgicos y econdmicos afecta directamente al aprendizaje y
destrezas social y su forma de acoplarse al proceso evolutivo tecnoldgico por lo que esto
imposibilita el desarrollo socioecondémico al alcance del dominio de tecnologia a futuro y es
que la tecnologia ha generado una brecha al no acoplarse a este cambio evolutivo constante
por lo que las regiones y sectores mas pobres tienen mayor indice de problemas para acceder
y usar las (Tic’s) Yy de tal forma acoplarse a dicho proceso evolutivo (Diaz et al., 2015,
p.20).

Al estar en un estado de emergencia sanitaria por la pandemia Covid-19, la demanda de
tecnologia ha aumentado al ser una necesidad para que tanto nifios, jévenes como adultos
pueden desarrollar sus labores de estudiante como trabajador, pero no todos las personas podran
satisfacer estas necesidades, ya que existen grupos vulnerables que no tienen los recursos
econdmicos para adquirir o tener acceso a laptops, celulares inteligentes o internet, por tal razén
la pobreza digital va a aumentar a raiz de esta pandemia a nivel mundial.

8.1.8.4.  Ventajasy desventajas de las (Tic’s) en los diferentes campos mencionados.

Tabla 4. Ventajas y desventajas de las Tic’s en diversos campos

TECNOLOGIAS DE INFORMACION Y COMUNICACION
CAMPO  VENTAJAS DESVENTAJAS

e Uso de tecnologia en el proceso de eFalta de capacitacion a los docentes para
aprendizaje uso y manejo de (Tic’s).

eDistraccion de los estudiantes.

EDUCACION

e Mejora el método de ensefianza por parte eNueva adaptacion docente-estudiante a
de docentes cambios evolutivos tecnoldgicos.

e Habilidad de los estudiantes para utilizar eNo todos (estudiante-docente) poseen
las (Tic’s) acceso a recursos tecnolégicos.

e Optimiza tiempo de comunicacion
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e Optimiza el proceso de manufactura e Falta de capacitacion al personal sobre las
<—(' e Mejora la comunicacion entre vendedor, (TIC’S)
g:: proveedor y cliente. ¢ Costo por implementacion (Tic’s).
[%2] . . . .
IEx':J ¢ Mejora el disefio del producto ¢ Acoplamiento a procesos especificos
[a
P
L
e Facilita la comunicacién y busqueda de e Desarrollo cognitivo de la sociedad en
informacion a través de dispositivos  funcion a la tecnologia.
o tecnoldgicos,  plataformas  virtuales, e Capacidad para uso y manejo de la
O - . )
S software y aplicaciones afines. tecnologia.
% e Desarrollo de las capacidades y destrezas e Acceso a recursos tecnolégicos
8 de la persona en base a la innovacion e Pobreza y analfabetismo
w
o tecnoldgica. e Adaptacion temprana de la sociedad a
O . . .
Q e-Ayuda en el proceso evolutivo  procesos evolutivos tecnologicos

tecnolégico como sociedad.

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

8.1.9. La brecha digital.

Las (Tic’s) son herramientas que han tenido un trascendente proceso evolutivo e impacto en
la sociedad, empezando por lo cognitivo ya que adaptar plenamente toda la sociedad a los
cambios constantes tecnoldgicos requiere de un proceso de aprendizaje necesario para
desenvolverse en ella. Al pasar de los afios las (Tic’s) se multiplican, los medios de
comunicacion, equipos, dispositivos electronicos, plataformas virtuales, aplicaciones
virtuales, etc. Van evolucionando y con el objetivo de suplir poco a poco las necesidades del
ser humano, pero esto genera vacios en los conocimientos de las sociedad y que solo pueden
alcanzar el nivel cognitivo con un proceso de aprendizaje constante (Cabero Almenara &
Ruiz Palmero, 2017).

Las (Tic’s) cada vez van evolucionando, van corrigiendo detalles y acopldndose cada vez mas
a las necesidades del ser humano, pero es complicado que toda la sociedad se adapte a estos
constantes proceso tecnoldgico ya que siempre existiran grupos vulnerables que no posean los
recursos cognitivos, acceso tecnoldgico y economia para poder adaptarse a esta evolucion

tecnoldgica.
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El advenimiento de las (Tic’s) ha generado que se empleen nuevos recursos para entrelazar
diversos campos como la telecomunicacion e informatica, que son sectores que directamente
se proporcionan entre si en funcién a las (Tic’s) ya que, al ser un proceso evolutivo
tecnoldgico constante, estos campos deben adaptarse a dicho proceso pero es aqui el punto
de partida donde se genera la brecha digital, ya que siempre existira desigualdad entre
diferentes grupos socioecondmicos, aquellos que tienen acceso a tecnologia y los que no. Y
es aqui donde surge la pobreza digital que se relaciona con la carencia de capacidades,
conocimientos, habilidades y destrezas para integrar el manejo de las tecnologias de
informacion y comunicacion seguido de la falta de recursos tecnoldgicos (Rivas &
Solérzan, 2017).

Aportando a la idea anterior se podria mencionar que existen otros problemas que también
integran la brecha digital, como por ejemplo aquellas personas que no han podido adaptarse a
la tecnologia, como se sabe venimos de una transicion del siglo XX al siglo XXI, y hoy en dia
estamos en plena revolucidn digital, por lo general las personas mayores de 40 afios no tienen
la misma facilidad de utilizar la tecnologia e inclusive adaptarse generando rechazo, por lo que
este es un problema que también forma parte de la brecha digital.

8.1.9.1.  Elimpacto de la brecha digital en el Ecuador

A finales del siglo XX, el estado ecuatoriano tenia monopolizado las telecomunicaciones lo
cual generaba limitaciones de acceso por lo que ese fue el inicio del problema en el proceso
de acoplamiento tecnoldgico, pero este se fue corrigiendo y modificando con el pasar de los
afios ya que hubo cambios en las politicas accionadas por el gobierno con el fin de mejorar
el sector de la telecomunicacion. En los ultimos afios el Ecuador se ha visto involucrado en
los cambios constantes de las (Tic’s), en donde ha tenido repercusiones y mayor enfoque en

los campos de la educacion y la salud (Rivas & Solérzan, 2017).

A su vez aun le faltan muchos afios a la sociedad ecuatoriana para adatarse completamente a
los procesos evolutivos tecnoldgicos ya que siempre existiran problemas de grupos vulnerables
que no tienen acceso a la tecnologia sea por disparidades sociales, econdmicas, culturales,

politicas, entre otros.
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“El acceso a internet en Ecuador, ha incrementado en los ultimos afios(2000-2015), (...),
Ilegando a un porcentaje de 48,94%, superando al promedio mundial de 43,99%, sin embargo,

se encuentra por debajo del promedio de América Latina 54,55%” (Rivas & Soldrzan, 2017,
p.5).

El acceso a internet en la Ultima década ha creado también una brecha digital en la sociedad,
(...), al menos 8 de cada 10 personas no cuentan con acceso a internet , a mediados del 2000
el 92,6% de la poblacion ecuatoriana no contaba con el acceso a internet; en la actualidad el
51,06% de la poblacion continua sin tener este servicio, excluyéndolos de la participacion

en la economia digital (Rivas & Soldrzan, 2017, p.6).

Aportando a la idea de (Rivas & Solorzan, 2017) se podria decir, que existen condiciones
sociales que no van a la par con el area de telecomunicaciones, puesto que los problemas
sociales a nivel nacional como desempleo, falta de recursos econémicos, analfabetismo, edad
y sexo, han sido trabas para el acoplamiento social cognitivo de las (Tic’s) y el proceso de
aprendizaje a nivel nacional, a pesar de que el Ecuador se ha ido acoplando paulatinamente al
proceso evolutivo tecnoldgico, pero el problema nace de las desigualdades en el libre acceso y

su respectivo manejo, lo que genera un retraso en relacion a paises que estan en su Orbita.

8.1.9.2. Socio economia e insumos

En los Gltimos afios, en América Latina se ha presentado un decrecimiento de la pobrezay a
su vez una mejora en las condiciones de vida de las sociedades. Un estudio realizado por el
Banco Mundial dice que la pobreza se redujo del 2000 en un 40% aproximadamente, a un
30% en el afio 2010. Lo cual significaria que millones de habitantes dejaron de ser pobres
en 10 afos. Y ademas se estima que alrededor de un 40% de hogares han subido de nivel
socioecondmica entre los afios 1995 al 2010 (Salvador, Larrea, Belmont, & Baroja, 2014,

p. 2).

Dentro del sistema capitalista, un estatus o estilo de vida, funciona en base de la abundancia de
recursos economicos, a partir de ellos se pueden solventar las necesidades materiales de un
individuo o un grupo, por lo mismo la desigualdad econémica en la sociedad ecuatoriana es
muy notoria, si bien la cita anterior muestra un decrecimiento en la pobreza, solo en el ecuador

los porcentajes de pobreza son elevadas, segun el INEC 15% en la parte urbana y 43% en la
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zona rural, a esto sumado los aranceles de importacion de tecnologia y el atraso tecnoldgico,

hace que no todos los trabajadores puedan adquirir recursos tecnoldgicos para ejecutar

modalidad de teletrabajo

la

8.1.9.3.  Acceso a las nuevas tecnologias de la informacién y las comunicaciones

Segun (CEPAL, 2015) “En los Ultimos afios, los paises de América Latina han incrementado
sustancialmente el acceso a servicios de telecomunicaciones y el uso de aplicaciones y redes
sociales”. En esta linea, en el noveno Objetivo de Desarrollo Sostenible se asumio6 el
compromiso de “aumentar significativamente el acceso a la tecnologia de la informacion y
las comunicaciones” y de “esforzarse por proporcionar acceso universal y asequible a

Internet en los paises menos adelantados de aqui a 2020 (Naciones Unidas, 2015, pag. 24).

8.1.9.4.  Estadisticas ecuatorianas, equipamiento tecnoldgico de los hogares

Figura 1. Cifras acerca del equipamiento tecnoldgico en hogares ecuatorianos en los Gltimos afios.
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Fuente: (INEC, 2018)

Las graficas muestran que el 24% de los hogares ecuatorianos pudieron solventarse al menos

un dispositivo tecnoldgico, sin tomar en cuenta la cantidad de miembros del hogar, por lo que

se podria inferir que entre los miembros se llegan a turnar el uso del dispositivo o0 existe

la

posibilidad que alguno de los miembros no la utilicé. El 11.2% de hogares ecuatorianos que

pudieron tener mas de un dispositivo tecnoldgico, nos ayuda a reafirmar la idea de que

miembros de la familia hizo uso constante del dispositivo y uno no dio la capacidad requerida

suficiente.
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8.1.9.5. Hogares con acceso a internet

Figura 2. Cifras acerca de la accesibilidad a internet
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Fuente: (INEC, 2018)

El porcentaje de la zona urbana del afio 2018 nos indica que, el uso del internet se vuelve
predominante, esto puede deberse a las actividades laborales, académicas y de comunicacion,

que se presentan dia a dia, adicionando a esto, las facilidades que brinda el internet como

entretenimiento del cual mas gente se vuelve participativa.

8.1.9.6.  Porcentaje de personas que utilizan computadora

Figura 3. Cifras acerca del uso de computadora de acuerdo a sectores geogréaficos.
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Fuente: (INEC, 2018)

El constante aumento de esta cifra es justificable debido al constante avance tecnoldgico y la
notable rapidez de acceso a informacion que nos brinda el internet; en la zona urbana el
descenso de puntos del 2018 comparado al 2017, puede responder a que parte de la poblacion
envejecid y no tiene necesidad en el manejo de una computadora, o de un dispositivo mévil que

satisfaga su requerimiento tecnoldgico. En la zona rural el incremento en el 2018 puede
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responder a que en la parte académica como laboral requirieron el uso y conocimiento de
dispositivos tecnoldgicos.

8.1.9.7.  Porcentaje de personas que utilizan computadora: Sexo

Figura 4. Cifras acerca del uso de computadora de acuerdo al sexo del usuario.
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Fuente: (INEC, 2018)
En el 2018 se pudo observar que los porcentajes entre hombres y mujeres no existio mucha

diferencia, debido a que la nueva generacion en la parte académica tiene el mismo acceso al

uso y a dispositivos tecnologicos.

8.1.9.8.  Porcentaje de personas que utilizan computadora: Grupos de edad

En 2018, el 75,7% de las personas entre 16 y 24 afios afirmaron haber usado computadora en
el ultimo afio, respecto de 2012, el incremento es de 9,3 puntos porcentuales.

Figura 5. Cifras acerca del uso de computadora por grupos de edad.
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Fuente: (INEC, 2018)

Se puede observar mas a detalle como en los Gltimos afios el rango de edad que ocupa la
preparacion académica (5-24 afios) mantiene porcentajes elevados notablemente sin importar
el sexo del individuo.
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Los trabajadores que son mayores a 40 afios empiezan a tener dificultades para ir
acoplandose a la evolucion de las Tic’s que compete su correcto manejo y exposicion, de tal
forma que son mas propensos de desarrollar diversos trastornos por manejo y exposicion a

las tecnologias de informacion y comunicacion (Aragiez Valenzuela, 2017).

8.1.9.9.  Porcentaje de personas que tienen teléfono inteligente

Figura 6. Cifras acerca del uso de celulares smartphone de acuerdo a sectores geograficos.
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Fuente: (INEC, 2018)

El avance tecnoldgico esta muy presente en la sociedad debido a eso las gréaficas muestran un
incremento considerable con el pasar de los afios, en donde la tecnologia ya no es tanto un lujo,
mas bien, llegd a convertirse en un instrumento necesario y conveniente para actividades

académicas, laborales y entretenimiento.

8.1.9.10. Porcentaje de personas que tienen teléfono inteligente: sexo

Figura 7. Cifras acerca del uso de celulares smartphone de acuerdo al sexo del usuario.
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Fuente: (INEC, 2018)

El poder adquisitivo se ha podido observar con el paso de los afios que no tiene nada que ver

con situaciones como el sexo del individuo.
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8.1.9.11. Porcentaje de personas que tienen teléfono inteligente: Grupos de edad

En 2018, el 70,2% de la poblacion de 25 a 34 afios fue el grupo etario con mayor tenencia de
Smartphone (teléfono inteligente); es decir, un incremento de 56,9 puntos porcentuales respecto
al 2012,

Figura 8. Cifras acerca del uso de celulares smartphone por grupos de edad.

Fuente: (INEC, 2018)

Es verdad que la tecnologia en los ultimos afios se ha vuelto accesible, con dispositivos de gama
baja y media que pueden suplir muchas de necesidades en el sector académico, laboral,
comunicativo y entretenimiento, pero eso no quiere decir que todos puedan a llegar a tener un
dispositivo en sus manos, por investigaciones, no es recomendables que los menores de edad
tengan un dispositivo sin supervision, pues puede generar ciertos trastornos si no se los utiliza
correctamente, por ellos la edad en donde por motivos predominantes de comunicacion los

adolescentes y adultos son la parte de la poblacion que mas utilizé smartphones.
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8.1.9.12. Porcentaje de personas que tienen celular activado y teléfono inteligente

En 2018, el porcentaje de hombres que tienen teléfono inteligente creci6 6 puntos porcentuales,
mientras que el porcentaje de mujeres crecio 7,2 puntos.

Figura 9.Cifras acerca del estado activo de celulares smartphone de acuerdo al sexo del usuario.
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Fuente: (INEC, 2018)

8.1.9.13. Porcentaje de personas que tienen celular activado y teléfono inteligente:
Grupos de Edad

Figura 10. Cifras acerca del estado activo de celulares smartphone por grupos de edad.
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45 a 54 anos 55 a 64 anos

2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018

45 anos y mas

Fuente: (INEC, 2018)

En las gréficas se puede observar un constante ascenso con el pasar de cada afio,
independientemente de la edad, por lo que de apoco se vuelve mas cotidiano que mas personas
opten por estos dispositivos moviles como una herramienta necesaria, con aplicaciones que

agilicen actividades en diversos &mbitos de un trabajador.

8.2. ESTRES LABORAL.

El estrés es una enfermedad que ocurre cuando el estado de una persona tanto fisica como
mental tiene repercusiones o0 un impacto negativo en la parte nerviosa o emocional del ser
humano y su entorno laboral, como tensiones, presiones, exigencias, trabajo complejo, mala
relacion laboral, explotaciédn, entre otros problemas enfocados en el &mbito laboral, a su vez
los problemas que inciden en la vida personal también juega un papel importante en el dia a
dia de la persona, ya que de eso depende su estado de animo, desempefio cotidiano y
concentracion mental (Marente, 2006, p.2).
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El estrés laboral se produce por diferentes problemas y presiones que inciden en el entorno
tanto cotidiano como laboral de la persona y que inhiben el equilibrio del estado mental de
la persona, de tal forma que puede desencadenar afecciones de caracter psicolégico, por lo
que esto genera un efecto negativo en el desempefio laboral y la salud del empleado o

empleador (Mejia et al., 2017).

El estrés laboral es una enfermedad que esta de moda en el ambito laboral por lo que muchas
empresas mediante el area de seguridad y salud ocupacional emplean protocolos para prevenir

que el trabajador pueda sufrir una enfermedad ocupacional.

El estrés laboral se produce por un sobreesfuerzo constante en un periodo de tiempo que va
mas alla de lo que el empleador puede soportar, por lo que esto genera una sobrecapacidad
tanto fisica como mental para el trabajador, los problemas que desencadenan estrés laboral
son varios como el tecnoestrés, que se refiere a la afeccion fisiolégica o mental producido
por el uso de tecnologia, falta de conocimiento para manejarla, exposicion por largos
periodos de tiempos, fatiga de los sentidos sensoriales como vista u oido, tension y presién
por trabajos con mayor grado de presion y tension intelectual, también otros problemas fuera
del tecnoestrés son las cargas excesivas de trabajo, trabajos repetitivos, acoso laboral,

conflictos entre trabajadores, entre otros (Marente, 2006, p.82).

8.2.1. El tecnoestrés.

Hoy por hoy el mundo laboral ha tenido que acoplarse a la acelerada evolucion tecnoldgica,
asi como las (Tic’s) que han ido incorporandose en la vida diaria de los trabajadores, pero
esto ha generado una brecha ya que con el paso de los afios, las (Tic’s) van evolucionando y
el trabajador debe acoplarse a esos cambios, con el fin de estar capacitado para enfrentarlos,
pero esto genera una tension en el personal laboral, ya que si no se emplea de una forma
correcta, puede desencadenar estrés laboral siendo los precursores los diferentes trastornos

de caréacter psicofisico (Araguiez Valenzuela, 2017).
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Muchas de las veces el tecnoestrés es ocasionado por la impotencia de los trabajadores al no
poder adaptarse plenamente a las tecnologias de informacion y comunicacion y a pesar de ello
tener que trabajar bajo esta presion durante una jornada laboral que puede ser flexible en caso
del teletrabajo, Entre los diferentes trastornos mentales que puede desencadenar el tecnoestrés

tenemos:

8.2.2. Tecno fobia.

La persona rechaza el manejo de nuevas tecnologias tanto en su vida cotidiana como laboral,
ya que a medida que transcurren los afios aparecen nuevas tecnologias de informacion y
comunicacion, que son adaptadas por las organizaciones, con el fin de optimizar sea tiempo,
recursos, procesos, aumentar la productividad del trabajador y facilitar el desempefio laboral,
esto normalmente ocurre en trabajadores cuya edad supera los 40 afios, ya que es mas
complicado adaptarse a estas tecnologias por aquellos tecnéfobos, ya que el problema surge
del desgaste cognitivo y esto dificulta el proceso de adaptacion y manejo de las (Tic’s)

(Aragiez Valenzuela, 2017).

8.2.3. Tecno adiccién

Adiccidn a la interaccion y manejo obsesivo y compulsivo de la tecnologia tanto en la vida
personal como laboral, y esto, puede conllevar a afecciones a la salud mental como
depresion, ansiedad y soledad, lo cual genera un impacto negativo interpersonal ya que el
uso continuo de estas tecnologias reduce el tiempo de interaccién familiar, relaciones

sociales, actividades deportivas, entre otros (Araglez Valenzuela, 2017).
8.2.4. Tecno ansiedad
Cuando el trabajador se siente presionado o tensionado por el uso o manejo de las (Tic’s) en

el trabajo genera un malestar fisico-mental y éste se ve sometido a un incremento de la

actividad fisioldgica involuntaria (Araglez Valenzuela, 2017).
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Ocurre cuando el trabajador estd sometido al manejo de tecnologia constante y esto genera

una sobrecarga de informacion durante la jornada laboral , que va mas alla de lo que su

capacidad mental cognitiva puede resistir teniendo como efecto fatiga cognitiva, a su vez

también esta relacionada con la ineficacia al momento de usar dicha tecnologia (Araglez
Valenzuela, 2017).

8.2.6.

tecnoestrés.

Tabla 5. Trastorno, sintomatologia y tratamiento por tecnoestrés

Cuadro de los diferentes trastornos, sintomatologia y tratamiento por

TRASTORNO SINTOMATOLOGIA TRATAMIENTO
-Miedo -Capacitar al tecn6fobo con capacitaciones,
-Ansiedad y angustia cursos practicos y tedricos.
< . . L
o -Aumento ritmo cardiaco -Ayuda psicologica en caso de que sean casos
O -
LOL -Sudoracion extremos
5 -Dificultad para respirar y sofoco -Desensibilizacion sistematica y
E -Falta de concentracion familiarizacion al individuo con el manejo de
-Temblores las tecnologias.
-Aislamiento social ) ]
] ] . N -Psicoterapia.
-Necesidad compulsiva de informacion ] )
) . -Protocolos y pausas activas para el manejo de
-Dependencia tecnoldgica. . o
z ) o la tecnologia post rehabilitacion.
\®) -Ansiedad e irritabilidad N )
O L -Apoyo familiar y social.
@) -Problemas de comunicacion ) ) )
a o ] o -Incentivar al tecno adicto a realizar
< -Sensibilidad ante comentarios de juicios y o ) ]
@] . ) actividades deportivas, sociales, culturales,
z valoraciones de los demas ] o .
8 ] . entre otros, con el fin de ejercitar la parte fisica
— -Baja autoestima

-Depresion

y/o mental fuera de la tecnologia.




35

TECNOANSIEDAD

TECNOFATIGA

-Activacion fisioldgica no placentera.
-Sindrome de piernas inquietas
-Cansancio mental.

-Trastorno del suefio.

-Sudoracion.

-Ansiedad y angustia.

-Agotamiento mental y cognitivo.
-Problemas para memorizar. informacién
-Trastorno del suefio.

-Falta de concentracion.

-Cambios de humor

-Ansiedad y angustia

-Psicoterapia

-Protocolos y pausas activas para el manejo de
la tecnologia post rehabilitacion.
Desensibilizacidn sistematica y familiarizacion
al individuo con el manejo de tecnologias.
-Reduccion del tiempo de exposicién frente a
tecnologias.

-Apoyo familiar y social

-Reducir el tiempo de uso y exposicion a
tecnologias por trabajo.

-Aumentar las pausas activas durante el
teletrabajo.

-Incentivar al individuo a realizar actividades
deportivas, sociales, culturales, entre otros, con
el fin de ejercitar la mente fuera de la

tecnologia.

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

9. PREGUNTAS CIENTIFICAS

¢ ,El manejo constante de las tecnologias de informacion y comunicacion durante la
modalidad de teletrabajo, puede ocasionar problemas a la salud mental del trabajador como

el tecnoestrés?

o ;El trabajador al realizar sus actividades laborales y actuar frente a situaciones de riesgo

laboral durante la modalidad de teletrabajo, podria ésta afectar a la salud fisica y mental?

e ;La recopilacion de técnicas cientificamente comprobadas para la prevencion del estrés

laboral a consecuencia del teletrabajo, puede ser una guia eficaz para que el personal

administrativo de la UTC prevenga afecciones a la salud psicofisica?

9.1

9.2.

Variable independiente

El teletrabajo

Variable dependiente

El estrés laboral
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10. METODOLOGIAS Y DISENO EXPERIMENTAL
10.1. Tipo de investigacion.

10.1.1. Descriptivo.

Para poder dar inicio al proyecto de investigacion, se requiere conocer las areas que mas
incidencia tienen en el entorno laboral del personal administrativo de la Universidad Técnica
de Cotopaxi campus la matriz durante el teletrabajo, posteriormente, se debera determinar las
principales afecciones psicofisicas que pueden generarse en las areas mencionadas con el fin
de ir recopilando las diferentes afecciones para poder dar una solucién de prevencion, a las
afecciones fisicas y mentales encontradas, estos tratamientos seran realizadas en base a
sustentos cientificos por lo que para establecer para cada accidn de prevencion psicofisica, sera
en concordancia con las metodologias y técnicas de afrontamiento descritas contra el estrés
laboral.

10.2. Método de investigacion

10.2.1. Analitico- Sintético

La parte del método analitico servira para descomponer los elementos que dan origen al estrés
laboral durante la jornada laboral de teletrabajo y para ello, se deberé identificar y clasificar,
las diferentes afecciones psicofisicas que ponen en riesgo la salud laboral del trabajador, y para
identificar estas afecciones psicofisicas se tendra que analizar los sintomas de caracter fisico

y/o mental del trabajador en relacion a las areas identificadas en la modalidad de teletrabajo.

Por la parte sintética una vez segmentado e identificado las diferentes afecciones psicofisicas
que puede generar el estrés laboral durante el teletrabajo, esto servird como sustento para poder
plantear soluciones a estas afecciones y de tal forma ir elaborando sistematicamente la guia,
partiendo del problema como son las afecciones, y las soluciones como seria las diferentes
metodologias y técnicas que traten los problemas psicofisicos y asi se pueda prevenir el estrés

laboral.
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10.3. Técnicas de investigacion

e Investigacion Campo. - Se aplica la investigacion de campo para determinar los
problemas en el lugar donde se producen los hechos, fendmenos, y acontecimientos
naturales y sociales.

e Investigacion Bibliografica. - Se fundamenta en la revision de fichas bibliogréficas, en
libros, documentos

10.4. INSTRUMENTOS

10.4.1. Encuesta

La encuesta es una de las técnicas de investigacion social de mas extendido uso en el campo
de la Sociologia que ha trascendido el ambito estricto de la investigacién cientifica, para
convertirse en una actividad cotidiana de la que todos participamos tarde o temprano. Se ha
creado el estereotipo de que la encuesta es lo que hacen los sociélogos y que éstos son
especialistas en todo (L6pez, 2015, p.5).

10.4.2. Poblacion y Muestra

El universo de estudio de la presente investigacion estd conformado por empleados

administrativos de la “Universidad Técnica de Cotopaxi.”

, (z®)*P*Q*N
VT INSDE2+ (2)2PxQ

Z = Grado de confianza al cual consideramos un 90%, equivalente a 1.645
P = Probabilidad de éxito 50%

Q = Probabilidad de fracaso 50%

E= Error de estimacion maximo aceptado 5%

N = Tamafio de la poblacion a ser investigada es de 129 personas.

n = Numero de encuestas.



38

o Determinacion de la poblacion a encuestar

B (1,6452) % 0,5 % 0,5 * 129
"~ (129 — 1) * 0,052 + (1,645)2 % 0,5 % 0,5

n2

B 2,7060 % 0,25 * 129
~ (128) % 0,0025 + 2,7060 * 0,25

n2

_87.269
"~ 0.32 +0.68

n2

n? = 87.57 Que equivale a 88

. Andlisis de la muestra

Para el momento en que se realiz0 esta investigacion, se mantenia en vigencia la cuarentena y
estado de excepcion dictaminado por el gobierno, los espacios fisicos a los cuales se tenia que
asistir a laborar, se encentran cerrados, por ello, las solicitudes debian ser atendidas

digitalmente.

Por el debido proceso que tiene la direccion de talento humano y el trabajo continuo que
mantienen a pesar de la emergencia, la comunicacion con este departamento la mantuvo el
docente tutor, la atencion y respuesta a la solicitud abarco tiempo considerable y explicaron que
cuando ellos atiendan la solicitud, no pueden decidir a quién encuestan y a quien no, por lo que

se limitaron a enviar el link de la encuesta virtual, a todo el personal administrativo.

Por estas circunstancias, el célculo establecido de la muestra, queda registrado de manera
tedrica, debido a la incapacidad de poder ejecutar el nimero de encuestas de manera presencial
y el impedimento de que una encuesta de esta naturaleza investigativa, deba pasar primero, por

el departamento de talento humano
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11. ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS
11.1.Andlisis de resultados de la encuesta aplicada al personal administrativo de la

Universidad Técnica de Cotopaxi.

Con la ayuda del departamento de talento humano, facilitando él envid del link de la encuesta
virtual, los resultados obtenidos mostraron que, el personal administrativo, en gran porcentaje
asegura que, si se siente afectado por el teletrabajo, fisicas y psicol6gicamente, de la encuesta,
sobrepasan el indice medio las opciones de la parte fisica y mental, la repentina transicion, ha
forzado a la adaptabilidad en los ambitos sugeridos, pero con porcentaje mayor a la parte
tecnoldgica fue la que tuvo mas inconvenientes, debido a esta adaptabilidad, la jornada laboral
sobrepasa las 8 horas, con el desorden del suefio y apetito como los mas predominantes. Por
todo esto, la idea de proveer una guia de afrontamiento contra el estrés laboral, en la encuesta
tuvo una respuesta favorable.

VER Anexo D. Andlisis de tabulacién y resultados
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PROLOGO

La siguiente guia de afrontamiento contra el estrés laboral por teletrabajo, se ha desarrollado
con el fin de proveer de conocimientos necesarios al personal administrativo de la Universidad
Técnica de Cotopaxi, para que pueda actuar frente a situaciones que puedan generar estrés, de
la misma forma, identificar factores de riesgo, por procedimientos o habitos mal llevados por
el teletrabajador, que puedan afectar a la salud, tanto fisica como psicoldgica, para que asi con
la informacion de esta guia, puedan prevenir y/o afrontar dichas afecciones.

1. INTRODUCCION

La guia que se presentard a continuacion, se realizd, mediante una recopilacion de técnicas
cientificamente comprobadas, en donde se detallardn, actividades, instrucciones,
procedimientos, concejos, circunstancias o condiciones; dependiendo la técnica de
afrontamiento, donde el trabajador podra acudir con el fin, de tratar o prevenir afecciones que
pueden comprometer tanto la salud fisica como a la psicologica, producto de circunstancias,
entorno y factores de riesgo laboral que se encuentran presentes en la modalidad de teletrabajo,
y asi, prevenir una enfermedad que en la actualidad, afecta a gran parte de la poblacién moderna
y esta inherente en el &mbito laboral, como lo es el estrés laboral.

Consecuente a esto, la guia esta dividida en tres areas, la parte psicoldgica, ergonémica y
organizacional, con el fin de ayudar al personal administrativo de la Universidad Técnica de
Cotopaxi, la identificacion de factores de riesgo laboral por teletrabajo, busca la prevencion,
en base a buenas practicas en seguridad y salud laboral, junto a la ayuda de un cronograma de
actividades semanales, que se expondra al final de la guia, como complemento, para que el

trabajador tenga un protocolo de prevencion.

2. ALCANCE

Este documento, es un aporte tedrico, que proporcionara la informacién, al personal
administrativo de la Universidad Técnica de Cotopaxi, para que pueda actuar frente a
situaciones que puedan ser, los precursores de estrés laboral y asi prevenir afecciones tanto

fisicas como psicoldgicas, en areas como la psicosocial, ergondémica y organizacional.
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3. OBJETIVOS

e Comprender las diferentes areas, de las que va a estar conformada la guia.

e Proponer al trabajador la informacion necesaria para el afrontamiento del estrés laboral
producido por el teletrabajo.

e Aplicar las técnicas cientificamente comprobadas para la reduccion y prevencion del

estrés laboral en base a un cronograma de actividades establecido al final de esta guia.

4, DESCRIPCION

La inminente emergencia sanitaria que aplaca a todo el mundo, ha puesto prueba los sistemas
convencionales que se han utilizado por tantos afios en materia laboral, debido a la gravedad
del asunto y las medidas restrictivas que ha ocasionado la emergencia, una parte esencial a
precautelar es la salud fisica y mental de los trabajadores que deben realizar sus actividades

laborales fuera del recinto de trabajo.

Para desarrollo de la guia se descartaron diversos riesgos laborales que no interactian en el
entorno laboral del teletrabajador, segin fuentes primarias, como la encuesta elaborada, para
extraer informacion que sirva de sustento en el presente proyecto investigativo. La clasificacion
que tienen los riesgos laborales segin normativas internacionales y son riesgos: fisicos,
mecanicos, quimicos, biolégicos, ergondmicos, ambientales, psicosociales, locativos. De los
cuales, por motivo de teletrabajo, la exposicion ciertos riesgos, no representa tomar acciones,

debido a que el trabajador no se encuentra en el lugar donde normalmente realiza su trabajo.

4.1. Riesgos laborales descartados para esta guia por motivos de teletrabajo

e Mecanicos: relacionada al uso de maquinas, herramientas, equipos y objetos.

e Quimicos: relacionada al uso de sustancias que pueden ocasionar quemaduras,
intoxicacion o lesiones sistémicas que estan clasificadas en niveles.

e Locativos: relacionada al disefio, la construccion, mantenimiento y el deterioro de
infraestructura y mobiliario donde el trabajador se desenvuelve, tomando en

consideracion el material con el que estan hechos los mismos
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e Biologicos: presencia de agentes organicos artificiales, naturales y organicos en el
ambiente y clima laboral.

e Ambientales: es el menos controlable y esta relacionado a las condiciones climaticas

NOTA. Los riesgos antes mencionados no involucran una real amenaza en el teletrabajo,
pero, por situaciones psicosociales el trabajador puede tener algun tipo de incidente o
accidente que conlleve a estos riesgos laborales, sin embargo, por factores psicosociales y/o
estrés pueden llegar a darse debido a fendmenos netamente psicolédgicos afectando a la

seguridad y la salud del trabajador.

La guia est4 conformada por 3 areas:

e Organizacional: como planificar las actividades laborales, manteniendo o adaptando los
sistemas convencionales de trabajo, a la modalidad de teletrabajo.

e Ergonomica/fisica: como acondicionar un area, para mantener un buen ambiente laboral,
conservando posturas adecuadas en el trabajo.

e Psicosocial/psicologica: sobrellevar con técnicas comprobadas, la repentina combinacion de

ambitos laborales y familiares.

Cada parte que conforma a la guia constard de una tabla donde se detalles los riesgos y/o
afecciones identificadas para el tema, y a continuacion técnicas cientificamente comprobadas
para el mismo, cubriendo dentro de estos la parte de salud, con recomendaciones para mantener

el bienestar fisico y/o mental.
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e Factores identificados en el ambito organizacional

5. AMBITO ORGANIZACIONAL

Para que el trabajador pueda llevar sus actividades laborales, sin que interfiera ni afecte la
vida personal, familiar y laboral, debe mantener organizada, cada uno de los ambitos
mencionados, con el fin de que esto no produzca una tensién tanto fisica como mental, por
desequilibrio, en la dedicacién del tiempo en cada uno de ellos, esta area, sugiere como el
trabajador, debe organizar sus actividades laborales, personales y familiares en funcién al

tiempo que dispone.

Psicosocial

Tipo de Riesgo:

Eje cognitivo

En el tema empresarial es un fendmeno en el
proceso de toma de decisiones entre diferentes

o alternativas en situaciones de incertidumbre,
Organizacional

con la probabilidad de ocasionar efectos
negativos en los objetivos de la empresa
(Ortiz, 2016).

Inconvenientes identificados

Inconvenientes

Definicion

Operativos

Es la posibilidad de ocurrencia (...) de fallas o insuficiencia en los
procesos, personas, sistemas internos, tecnologia y en la presencia de
eventos externos imprevistos (Ortiz, 2016).

Aislamiento

Se refiere a mantener una comunicacion constante del tele trabajador y
los otros participantes del proceso laboral, que ayude a fomentar un
sentido de pertenencia a la organizacion y evita problemas de aislamiento
y soledad (Umivale, 2020).

Auto

explotacion

Cuando el teletrabajo transforma espacios de la vida privada en lugares
de actividad laboral, corremos el peligro de que nuestra jornada se
extienda hasta limites insospechados, con una total falta de control de su
duracion (...) donde un horario regular de trabajo (de 9 a 18, por ejemplo)

corre el riesgo de convertirse en una rareza (Diaz, 2020).

Activacion

permanente

Activacion permanente, incremento de tareas y demandas laborales cada
vez mas complejas, contaminacion de nuestras relaciones familiares y

personales, soledad y falta de apoyo de otros compariero (Diaz, 2020).
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Aumento de
brecha digital

la

Seglin (Diaz, 2020): El aumento de la brecha digital entre clases
socioecondémicas con o sin acceso a la tecnologia y generaciones jovenes
nativos que nacieron en esta era tecnologica frente a los mas mayores,
“inmigrantes digitales”, que tuvimos que migrar hacia estos nuevos

territorios.

5.1. TECNICAS PARA LA SEPARACION DE LA PARTE LABORAL, PERSONAL

Y FAMILIAR

5.1.1.

Distribucion de actividades laborales durante la semana

El trabajador debe organizar mediante un cronograma sus actividades laborales semanales
segun su importancia y urgencia, con el fin de que esto no ponga en apuro su cumplimiento
y de tal forma no flexibilice las horas tendiendo a superar las horas limite que el trabajador
puede realizar diariamente, esto afecta directamente la salud psicofisica del trabajador ya
gue se generara una mayor tension y presion por carga mental por el hecho de estar expuesto

mas horas al computador y a su vez el de cumplir si o si con su trabajo (Palacios, 2018).

El hecho de que el trabajador, este expuesto por una jornada laboral de ocho horas o0 mas a las

tecnologias de informacidn y comunicacién, puede generar, pudiendo desencadenar diversos

trastornos como la tecnoansiedad, tecnofobia, tecnoadiccion y tecnofatiga.

5.1.2. Limitar el trabajo y la vida familiar

Normalmente los trabajadores que realizan sus actividades laborales por teletrabajo lo hacen
en sus domicilios por lo que es normal tener un contacto con sus familiares, es por esto que
es necesario establecer un espacio libre de interrupciones, un area especifica donde el
trabajador posea una adecuada iluminacion, libre de ruidos y separe el contacto con los

familiares (Palacios, 2018).

A su vez el trabajador debe explicar a sus familiares, que el teletrabajo no por realizarlo desde

casa quita importancia, de tal forma deben respetar el tiempo que se dedique a trabajar, sin

interrupciones como escuchar musica con el volumen alto, que el televisor u otra actividad que

realicen y afecte la concentracién del trabajador. La falta de concentracion puede afectar a la

parte emocional, cognitiva y conductual del trabajador y esto puede ser precursor del estrés

laboral.
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52. METODO PARA LA PARTE COGNITIVA ORGANIZACIONAL

5.2.1. El método GTD (Getting things done)

O en espafol “organizate con eficacia” es un método de organizacion y productividad
personal creado por el consultor e instructor estadounidense David Allen, desarroll esta
metodologia con la finalidad de ayudar a las personas, profesionales, ejecutivos y empresas
a gestionar el tiempo, optimizar los recursos, planificar y organizar cada una de las tareas
asignadas, asi como su implementacion mediante herramientas computarizadas que propone
un sistema basado en habitos productivos (Pacheco Molina & Tandazo Tandazo, 2020, p.
9).

5.2.2. Los 5 pasos del método GTD

5.2.2.1. Captura

Consiste en capturar o grabar todo aquello que llama la atencion, indica que puede
mantenerse por varias horas que podrian ser entre una a seis horas que varian dependiendo
de cada individuo. Con la finalidad de conseguir que todas las ideas o actividades estén en
un sistema o en bandejas de entrada tanto fisicas como virtuales y no sobrecargando la mente
(Pacheco Molina & Tandazo Tandazo, 2020, p. 10).

5.2.2.1.1. Conceptos previos

e Bandeja de entrada: espacio fisico o virtual en donde se grabarén todas las ideas y

pendientes que surjan, no tiene una restriccion de lo que se puede grabar en ellas.
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Figura 11. Diagramacion de la fase de captura del método GTD.

CAPTURAR

|

MEDIO
VIRTUAL

Bandeja de entrada

Bandeja de entrada

Uso de dispositivos tangibles como Uso de softwares, dispositivos digitales y/o
cuadernos, agendas, bloc de notas multimedia, como computadoras, celulares,
archivador etc. grabadoras etc.

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Si bien, se puede escoger solo un medio para grabar los asuntos que surjan, lo mas
recomendable es, elaborar una combinacién de ambos, esto porque las actividades laborales por
modalidad de teletrabajo estan coordinadas por medio digitales, por ejemplo: tener una carpeta
en el escritorio de su computadora que siempre al comenzar su jornada laborar revise, de la

misma forma con un medio fisico como agendas o cuadernos.

5.2.2.2. Aclarar

Esta segunda fase consiste en procesar todo lo que se ha recopilado y dejado en un correo
electrénico principalmente la informacion que llega a una bandeja de entrada que pueden ser
fisicas como por ejemplo (agendas o teléfonos) o virtuales como (correo electrénico o buzén
de correo) la finalidad de este paso es convertir todas las cosas en acciones (Pacheco Molina
& Tandazo Tandazo, 2020, p. 10).
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5.2.2.2.1. Conceptos previos

o Delegar: asignar autoridad para realizar determinada tarea a una tercera persona

e Diferir: posponer para otra fecha determinadas actividades.

Figura 12. Fase aclarar y su diagramacion.

Basura; idea s
descarta

A2\ | Algun dia/Talvez: se
puede denominar

%' ? £omo un stefio, no es

prioridad ahora

¢Cual es la siquiente
accion?

Referencias: : _

informacion que no WS - Requierende

nos ayudaen las ~ paN_“Mucho tiempo
actividades de hoy, o

pero podria ayudar
més adelante r
Delegarla Diferirla

| == I

Usar un
calendario

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Dilucide correctamente todo lo que tenga en la bandeja de entrada, para que al momento de
decidir en qué lista va a estar cada cosa, procure ser lo méas objetivo en su decision, para

realmente organizar todas las actividades de manera mas eficaz.



5.2.2.3.

Organizar
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Consiste en la creacion de listas y agrupaciones de cosas las cuales pasan por la clasificacion

de bandeja de entrada (correo electronico) por lo cual es indispensable contar con un sistema

de organizacién que permita gestionar todas las tareas y actividades es indispensable tener

todo lo que estamos procesando y distribuirlo segin su objetivo (Pacheco Molina &
Tandazo Tandazo, 2020, p. 10).

Figura 13. Fase organizar, listas en las que se irdn organizando las actividades

ORGANIZAR
(Categorias en las que se pueden
clasifican los asuntos pendientes)

ALGUN DIA/

TALVEZ

REFERENCIAS

EN ESPERA

CALENDARIO

-

Acciones que se pueden
programar para un dia y
momento especifico.
Ej: Citas medicas,
entrevistas laborales,
llamadas programadas,

plazos de envid.

/

Acciones que realizara en
cuanto tenga
disponibilidad, en esencia
es las actividades que
puedes organizar realizar
ese mismo dia

Cosas que se podrian a 4 /~ Asuntos de los que hay
. ue estar pendiente
realizar en un futuro, y . a p ?
que ahora no son Documentos , links, debido a que no dependen
prioridad paginas web, etc. Que unicamente del trabajador
Ej: aprender a tocar algin podrian ayudar como sino de terceros.
instrumento, aprender a informacién de consulta Ej: aprobacion de algin
cocinar apn;,n der mejor en el futuro documento, autorizacion
! ineles para realizar alguna
& J J actividad, entrega de
algun envid
/
PROYECTOS
4 4

Actividades de gran
magnitud que se llevarian
a cabo a mediano o largo

plazo

J

/

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

LISTA DE

VERIFICA CION

Informacion de soporte
para algan proceso
Ej: Temas que tratar en
una reunién, cosas
necesarias para una tarea,
acciones o cosas que su
pueden agregar a alguna
tarea ya registrada
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Estas nuevas listas deben comenzar como nuevas Yy revisadas al inicio de cada jornada laboral
para estar al dia de las actividades que requieren seguimiento, o se encuentran programadas, asi
pueden actualizarse si llegase a existir algin cambio.
5.2.24. Hacer

Consiste en tener todas las listas de tareas pendientes actualizadas. Se recomienda tres
modelos para decidir qué accion requiere realizar, la primera consiste en el contexto la cual
limita sus elecciones a las tareas, se recomienda que dependiendo del contexto (oficina,
hogar) se puedan dar solucién, la segunda radica en el tiempo disponible, si es limitado solo
realice acciones cortas, la tercera es la disponibilidad de la energia tanto fisica como mental,

si exterioriza insuficiente energia efectle acciones de rutina, por el contrario si cuenta con

energia elevada efectle acciones mas dificultosa (Pacheco Molina & Tandazo Tandazo,

2020, p. 11).

Figura 14. Fase hacer y varias consideraciones de esta actividad

ACTUAR

TIEMPO
DISPONIBLE

ENERGIA
DISPONIBLE

-

Descubrimiento de nuevas
herramientas que pueden
ayudar o mejorar el uso
de una tarea.

Ej: uso de herramientas
de internet para
organizarse, plataformas
de video chat como meet,
zoom, O sincronizacion
del calendario con el mail
de google.

-

Identificacion del tiempo
disponible de la persona
para la respectiva
organizacion de sus
asuntos pendientes .
Ej: no todas las personas
disponen de la misma
cantidad de tiempo que
otras, debido a habitos,
responsabilidades o

/

descuidos.

J

-

Autoevaluacion de cada
persona para identificar
partes del dia en que
dispone de mas energia y
disposicion para las
actividades.

Ej: los momentos mas
lucidos de la mente varia
en cada persona, siendo la
noche el momento en que
puede generar mas carga,
planifica con tiempo las
tareas programadas.

PRIORIDAD

-

Disciplina al momento de
respetar las asignaciones
de tareas mas urgentes,
sobre las que no requieren
atencién inmediata.
Ej: si tienes un plazo que
cumplir, un dia antes no
deberias realizar
actividades que se pueden
posponer.

/

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

J
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5.2.2.5. Reflexionar

Esta ultima fase es de vital importancia, porque permite identificar qué informacion se debe
evaluar, para elegir qué hacer en el momento adecuado y con cierta frecuencia, lo que
permitira tener una revision de forma rapida y sencilla, también es recomendable organizar
listas y siempre mantenerlas cerca para realizar cada una de las tareas en cuestion, revisar
constantemente este proceso se vuelve obligatorio, para evitar gastos innecesarios de energia
(Pacheco Molina & Tandazo Tandazo, 2020, p. 10).
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Factores identificados en el ambito ergonémico

6. AMBITO ERGONOMICO

La modalidad de teletrabajo como se conoce y se ha mencionado anteriormente, es el tipo
de trabajo, que como un requisito indispensable, requiere de la utilizacion de tecnologias de
informacidn y comunicacion, que a su vez, va de la mano con el manejo de un computador
sea portatil o de escritorio, por ello el trabajador debera permanecer durante su jornada
laboral sentado y frente al computador para realizar sus actividades laborales, y es aqui
donde interfiere las posturas ya que si el trabajador no mantiene una postura correcta tanto
en la parte musculo-esquelética como articular puede generar efectos a la salud fisica del
trabajador.

Por tal razén en ésta modalidad se empleara una breve descripcion de las instrucciones a
seguir por el trabajador para mantener una postura musculo-esquelética del tronco superior
e inferior correcta tanto en la mesa como en la silla y adaptar su equipo, dispositivo y

accesorio tecnoldgico acorde a la necesidad del trabajador durante la jornada laboral.

Tipo de En el ambiente de trabajo administrativo como las
riesgo: posiciones estaticas prolongadas, los movimientos
repetitivos y la manipulacion de fuerzas excesivas que
o realizan son de gran importancia y son generadoras de
Ergondmico . o o
lesiones musculares que implican grandes peérdidas en el
desempefio laboral representadas en incapacidades

temporales o permanentes (Marroquin Ballon, 2017, p.

33).
Tipo de afeccidon
Parte Fisica
Afecciones | Definicidn
Trastorno Un conjunto de lesiones y sintomas que afectan al sistema osteomuscular y
musculo a sus estructuras asociadas, es decir, huesos, musculos, articulaciones,

esquelético | tendones, ligamentos, nervios y sistema circulatorio (Burrel Pueyo, 2015,
p. 8). Los sintomas pueden incluir dolor, rigidez, hinchazon,

adormecimiento y cosquilleo.

Posturas Posiciones que pasan de estar en una postura natural de confort a una postura

forzadas forzada genera hiperextensiones, hiperflexiones y osteoarticulares, con la

consecuente produccion de lesiones por sobrecarga. Ademas, consideran la
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actitud postural en situaciones fijas o restringidas y las posturas que
sobrecargan los musculos, ligamentos y tendones, que producen carga
estatica en algunos segmentos corporales de partes blandas (Marroquin
Ballon, 2017, p. 26).

Partes del | Cabeza, cuello, hombro, espalda, brazos, manos, piernas, pies
cuerpo

afectadas

Fuente: https://www.gndiario.com/las-personas-con-dolor-
cronico-no-son-derivadas-a-la-unidad-del-dolor

6.1. Técnicas de afrontamiento recomendados para la parte fisica

6.1.1. Adaptacion del escritorio

Para mayor comodidad es recomendable ubicar al teclado o laptop encima de la mesa u
escritorio, esto permitira al trabajador tener mas apoyo sobre sus brazos, mejorando asi la
digitacion del trabajador sin generar sobreesfuerzos en las articulaciones de las manos, brazo
0 antebrazo. A su vez los pies deben encontrarse libre de obstaculos con el fin de que el
trabajador pueda realizar movimientos libres para liberar tensiones articulares o0 musculares

producto de inmovilidad por largos tramos de tiempo (Palacios, 2018).
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Figura 15. Forma correcta e incorrecta de adaptar el escritorio
ilncorrecto! iCorrecto!
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Fuente: https://visualgraf.com.co/senalizacion/instructivos-de-buenas-practicas/

6.1.2. Adaptacion de la silla

La silla debe proporcionar el apoyo adecuado a la cadera por lo que se recomienda utilizar
una silla que cubra la cadera y brinde el suficiente apoyo a la espalda, sin que este apoyo
genere incomodidad, tensiones musculares, articulares o alguna molestia en la espalda
durante la jornada de teletrabajo. También se aconseja que el trabajador debe utilizar una
silla que le permita tener asentados los pies y a su vez debe estar apegada la cadera y espalda,
al espaldar de la silla, en caso de que al apegar la cadera al espaldar los pies queden separados
del piso, se recomienda colocar una base para que los pies queden firmes y los brazos estén
apoyados al escritorio a un angulo de 45° de los pies sin ejercer ningin balanceo (Palacios,
2018) .

Figura 16. Adaptacion de la persona, silla, computador y escritorio

La Pantalla debe
estar frente a la
altura de tus ojos

iHaz pausas
activas cada
40cmaB0cm 30 minutos!

Relaja los hombros
y el cuello, pero
evita encorvarte

Mantén tu
cuerpo en
un angulo

Mantén | i e

la espalda |
adherida
al respaldo |
delasilla |
Tus pies
90° deben estar
""""" » apoyados en
el piso, en de 68cm
Ajusta la caso de ser a7zem
distancia entre c........... > necesario
la mesa y la silla usaun ey
reposapiés.

Fuente: https://visualgraf.com.co/senalizacion/instructivos-de-buenas-practicas/
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6.1.3. Incluir pausas activas

Es recomendable que el trabajador realice pausas activas de ocho minutos cada dos horas
durante la jornada laboral que de igual forma no debe exceder las ocho horas diarias, ni
cuarenta y ocho horas semanales establecidas por la ley. Con el fin de que el trabajador pueda
liberar tensiones mentales, musculo-esqueléticas, visuales, auditivo, entre otros. Las pausas
activas que puede realizar el trabajador puede ser ejercicios de estiramiento, descanso visual,
escuchar masica, dialogar con un familiar e ingerir un “ sanduche, fruta, dulce” (siempre y
cuando no se repita en todas las pausas activas ya que el trabajador puede tender a tener una
sobre-ingesta caldrica y de tal manera aumentar la grasa corporal que es perjudicial para la
salud) (Palacios, 2018).

En las pausas activas el trabajador con el fin de aliviar presiones o tensiones mentales no debe

incluir ingesta de bebidas alcohdlicas, energizantes, gaseosas o0 tabaco, esto a largo plazo puede

tener repercusiones graves a la salud como problemas cardiovasculares, pulmonares, renales,

hepéaticos y no se diga el consumo de sustancias psicotrépicas ya que puede generar

personalidades adictivas, problemas mentales alteracién emocional y depreciacion cognitiva.

En la siguiente figura se muestran una serie de ejercicios que puede practicar en una pausa

activa en donde cada actividad se debe repetir 10 veces con partes del cuerpo o individuales

como el ejercicio requiera.

Figura 17. Ejercicios corporales para pausas activas

B> 28, \
) —a S
Levanta tus - Estira tus Ahora, estira tus
BRAZOS BRAZOS BRAZOS
v gira b as munecas hacia el lado (izquierdo y derecho)
de las manos izquierdo y derecho hacia la espalda
<
" -
\ Con las manos Inclinael Girala
T + JUNTAS TRONCO CABEZA
Estira ambos hacia la izquierda, hacia el lado
brazos hacia arriba y luego hacia la izquierdo con la
derecha ayuda de la mano y
viceversa
= Llevalia ! Girala
CABEZA CABEZA

hacia la oreja derecha lentamente: hacia la
con la ayuda de la derecha y hacia la
mano y viceversa izquierda

Fuente: https://visualgraf.com.co/senalizacion/instructivos-de-buenas-practicas



58

Tabla 6.Especificacion de tiempo destinado a pausas activas

ACTIVIDAD TIEMPO TOTAL
JORNADA LABORAL 8 h/dia 5 dia/ sem 40 h
8 min/2h
PAUSAS ACTIVAS 4 veces/ dia 160 min/ sem 3h
32 min/ dia

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

NOTA: Este ejemplo esta establecido, en base a la investigacion tedrica que se realizd; por
motivos de la emergencia sanitaria, la jornada laboral puede verse alterada, por lo que,
segun la literatura, es recomendable darse una pausa activa cada dos horas, y cuando la
jornada sobrepase las 8 horas, el tiempo de las pausas activas también aumentara en base

a cuan tensionado se encuentre el trabajador.

6.1.4. Relajacién progresiva de Jacobson

Edmund Jacobson a principios de la década de los afios 1920, instituyo fundamentos del
método de tensidn relajacion para el tratamiento del control de reactividad cuyo objeto es
disminuir el estrés de la ansiedad creando un estado de tranquilidad mental (Pacurucu
Pucha & Vasquez Gavilanes, 2019, p. 14).

Se basa en la relacion entre tensién muscular y los estados psicolégicos de nerviosismo o alta
actividad mental. Reduciendo al maximo el tono muscular, desactivando asi los musculos,
podemos conseguir desactivar también el sistema nervioso, lo que conlleva una

posterior sensacion de calma y tranquilidad (Pico, 2016).

Tabla 7. Relajacion progresiva de Jacobson
1° FASE: Tension-relajacion.

Relajacion de cara, cuello y hombros: con el siguiente orden (repetir cada
gjercicio tres veces con intervalos de descanso de unos segundos):

e Frente: Arruga unos segundos y relaja lentamente.

e Ojos: Abrir ampliamente y cerrar lentamente.

e Nariz: Arrugar unos segundos y relaja lentamente.

e Boca: Sonreir ampliamente, relaja lentamente.

e Lengua: Presionar la lengua contra el paladar, relaja lentamente.




e Mandibula: Presionar los dientes notando la tension en los musculos
laterales de la cara y en las sienes, relaja lentamente.

e Labios: Arrugar como para dar un beso y relaja lentamente.

e Cuello y nuca: Flexiona hacia atras, vuelve a la posicion inicial. Flexiona
hacia adelante, vuelve a la posicion inicial lentamente.

e Hombrosy cuello: Elevar los hombros presionando contra el cuello, vuelve

a la posicion inicial lentamente.

Relajacion de brazos y manos.
Contraer, sin mover, primero un brazo y luego el otro con el pufio apretado, notando

la tensién en brazos, antebrazos y manos.

e Manoy antebrazo: Apretar el pufio, contrayendo mano, mufieca y antebrazo
e Biceps: Contraer el biceps empujando el codo contra el respaldo del sillon o

contra el colchon

Relajacion de piernas:

e Estirar la pierna y la punta de los dedos como si quisiera tocar un objeto
delante.

e Doblar los dedos hacia atrds como si quisiera tocarse la rodilla con ellos.
Es importante tener en cuenta que estos dos Ultimos ejercicios de tension debe
hacerlos sin forzar. La tensién debe ser suave, es suficiente para relajar las

pantorrillas y los pies sin producir ningun dafio.

Relajacion de torax, abdomen y region lumbar (estos ejercicios se hacen mejor
sentado sobre una silla):
e Espalda: Brazos en cruz y llevar codos hacia atras. Notara la tension en la
parte inferior de la espalda y los hombros.
e Torax: Inspirar y retener el aire durante unos segundos en los pulmones.
Observar la tension en el pecho. Espirar lentamente.
e [Estomago: Tensar estomago, relajar lentamente.

e Cintura: Tensar gluteos y muslos. El gluteo se eleva de la silla.
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22 FASE: Repaso.

Repasa mentalmente cada una de las partes que hemos tensionado y relajado para

comprobar que cada parte sigue relajada, relaja ain mas cada una de ellas.

32 FASE: Relajacion mental.

Finalmente piensa en algo agradable, algo que te guste, que sea relajante, una masica,

un paisaje, etc., o bien deja la mente en blanco.

Fuente: (Universidad de Almeria, 2015).

o Factores fisicos identificados en el &mbito ergonémico

6.2. AMBITO ERGONOMICO

Tipo Los que dependen de las propiedades fisicas de los cuerpos, como por
de ejemplo la iluminacion, la radicacion, la temperatura, el ruido y otros
riesgo Fisico |tantos que puedan afectar la integridad fisica de los trabajadores
(medical, 2019).

Inconvenientes identificados

Afecciones | Definicion

Fatiga Es la sensacién de incomodidad y molestia que se manifiesta en los 0jos
visual debido a un uso continuo del sentido de la vista, se manifiesta, como escozor,
picazon, sequedad, lagrimeo, quemazoln, enrojecimiento, hinchazon, y

dificultar para enfocar.(Gonzalez, 2018).

Estrés Es la acumulacion de calor que un trabajador puede llegar a experimentar al
Térmico momento de realizar sus actividades laborales en un ambiente caluroso o frio
y que puede afectar la salud del mismo, llegando a producir enfermedades de
tipo laboral.(Martinez Garcia, 2018, p. 20).
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6.2.1. Técnicas de afrontamiento recomendados para la parte fisica

6.2.1.1.  Adecuacién del computador y sus accesorios tecnolégicos (parlante,

microfono, altavoces, audifonos)

EL trabajador debe adecuar correctamente el computador situandolo en frente, con el fin de
evitar movimientos rotacionales del cuello o a su vez dejar que el cuello quede en una
posicién torcida durante la jornada laboral de teletrabajo. También se debe acoplar tanto el
computador como el trabajador a una distancia entre 40 a 60 cm con el fin de poder tener

una mejor visualizacion y evitar un sobreesfuerzo visual (Palacios, 2018).

Segun el INSST, debemos mantener una distancia a la pantalla de visualizacion de datos de
entre 40 y 75 cm, que la mesa tenga una altura de 72 a 75 cm y que la silla esté a una altura
de entre 38 a 75 cm. (Davila, 2020).

Es recomendable adaptar el brillo del computador segun la necesidad visual del trabajador y la
hora del dia, considerando que en la noche el brillo se debe bajar ya que genera mayor

luminosidad a la visién y de tal forma puede tener repercusiones a largo plazo en la salud visual.

El trabajador debe ajustar el sonido en minimo sea de los parlantes o los altavoces, sin exceder
el aumento del volumen a tal punto que empiece a generar ruido o irritabilidad auditiva con el
fin de evitar afecciones auditivas permanentes a largo plazo, otra recomendacion respecto a los
auriculares, diademas o audifonos es que hay que ponerse correctamente estos dispositivos en
los oidos sin generar presién alguna y también hay que descansar el sistema auditivo cuando

empiece a sentir molestias en la superficie del oido.

6.2.1.2. Una adecuada iluminacién

Preferiblemente natural, que debera complementarse con una iluminacion artificial cuando
la primera, por si sola, no garantice las condiciones de visibilidad adecuadas. Evitar reflejos
y deslumbramientos: ubicar los puestos de trabajo de forma tal que los ojos del trabajador
no queden situados frente a una ventana o frente a un punto de luz artificial que le puedan

producir deslumbramientos directos (Prevencionar, 2020).
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6.2.1.3.  Euvitar reflejos y deslumbramientos

Ubicar los puestos de trabajo de forma tal que los ojos del trabajador no queden situados
frente a una ventana o frente a un punto de luz artificial que le puedan producir

deslumbramientos directos (Prevencionar, 2020).

6.2.1.4.  Acondicionar adecuadamente la temperatura de un area de trabajo

En el puesto de trabajo es adecuado mantener un equilibrio en la temperatura, debido a la
presion en el trabajo, una persona tiende a entrar en calor por las emociones, por lo que se puede
aprovechar la iluminacion natural que proporciona una ventana, como fuente de ventilacion
natural que refresque el ambiente, y cuando trabajador sienta que su ritmo de trabajo se vuelve
lento, combinarlo con la respiracion lenta.

En los casos que se continlie con actividades laborales por la noche, para controlar que el frio
no genere malestar, puede usar capas de ropa adicionales, mantas o calentadores eléctricos,

evitando el excesivo calor, que puede relajar demasiado y ayudar a conciliar el suefio.

6.2.1.5. Control del ruido

Si es el tipo de persona, que se siente comoda realizando actividades laborales en silencio,
puede optar por el uso de tapones para los oidos, que reduzcan considerablemente los sonidos
que pueden ocasionarse de las actividades cotidianas del hogar o el ruido proveniente del
exterior, aproveche esta situacion, conversando con las personas que convive, para que
unicamente Ilamen su atencidn en ciertos casos. Otra opcion es el uso de audifonos, en los que
pueda reproducir musica de su agrado o buscar en plataformas de internet como YouTube,
pistas de musica relajante que ayuden a la concentracion, esto le ayudara a crear un ambiente,
que genere un buen ritmo de trabajo, en lo posible, mientras hace sus actividades, en su mente,
ponga a la mdsica que escucha en segundo plano, a manera de una musica de fondo, pues
enfocarse o disfrutar conscientemente de la misma, haria que pierda la concentracion en la

actividad que hace.
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6.2.1.6.  Automasaje

Podemos entender el automasaje es aquel que cada persona se lo aplica a si mismo/a. Al
igual que el masaje general, éste nos va a servir como prevencion y cura de distintas
sintomatologias, como por ejemplo el dolor de cabeza, la migrafia, o para rebajar la tension
acumulada en la zona del cuello (Guerri, 2015).

6.2.1.7.  Digito presion
La digito presion es un arte curativo que emplea los dedos para ejercer presion en puntos
dolorosos localizados previamente, con la presion ejercida adecuadamente se eliminan

contracturas liberando paquetes neurovasculares, eliminando el dolor y restableciendo el

funcionamiento motriz que esté limitado (Pefialoza-Carolina, 2014).

Figura 18. Puntos de presion para alivio de la cabeza

LOS PUNTOS ¥
UiNEAs
REPRESENTAN AREAS
DONDE PUEDE
APLICAR PRESION
PARA ALIVIAR EL
DOLOR

Aplique presién en uno o varios puntos
de su eleccidn,por 90 seg. en cada

punto_Puede usar la punta de uno o dos
dedos.

respire suavemente
para aumentar la
relajacién y el alivie

~/

toxto y dibujos:mauxaludtips:maria aux. mejias m.

Fuente:https://www.pinterest.com.mx/pin/708331847612387643/?autologin true&nic_vl=lalwvAZaN


https://www.psicoactiva.com/blog/migrana-sintomas-causas-tratamiento/

AREA PSICOLOGICA
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Factores identificados en el ambito psicosocial y psicologico

7. AMBITO PSICOSOCIAL

El estrés laboral surge a consecuencia de diversos riesgos relacionados al entorno laboral, en
donde el trabajador durante su sintomatologia, normalmente presenta trastornos en la parte
psicoldgica producto de presiones o tensiones mentales, ahora, el trabajador puede verse

afectado por exposicion prolongada al teletrabajo y el cambio de los vinculos laborales que

mantenia, es por

podré poner en practica para evitar afecciones psicolégicas producto del estrés laboral.

ello que, a continuacion se detallaran diversas técnicas que el trabajador

Tipo de se refiere a la interaccion del personal en el ambiente de
riesgo: ) _ trabajo, las condiciones de organizacion laboral y las
Psicosociales ] ) o
necesidades, capacidades y habitos de las personas que
forman parte de dichos ambientes (Isotools, 2015).
Tipo de afeccién més frecuente
Parte Fisicas
Afecciones Definicion
Musculo Un conjunto de lesiones y sintomas que afectan al sistema osteomuscular

esqueléticas

y a sus estructuras asociadas, es decir, huesos, masculos, articulaciones,
tendones, ligamentos, nervios y sistema circulatorio (Burrel Pueyo,
2015, p. 8).

Cardiovasculares

Las enfermedades cardiovasculares son un conjunto de trastornos del

corazon y de los vasos sanguineos (OMS, 2015).

Endocrinas

Si los niveles hormonales estan demasiado elevados o disminuidos, es
posible que tenga un trastorno hormonal. Las enfermedades hormonales
también ocurren si el cuerpo no responde a las hormonas como deberia
hacerlo (Medline plus, 2020b).

Respiratorias

Cuando usted tiene problemas para respirar, le cuesta o es incbmodo
obtener el oxigeno que necesita. Puede sentir que no esta obteniendo el

suficiente aire (Medline plus, 2019c).

Gastrointestinales | Una enfermedad digestiva es cualquier problema de salud que ocurre en

el aparato digestivo. Las afecciones pueden ir de leves a graves. Algunos
problemas comunes incluyen acidez gastrica, cancer, sindrome del

intestino irritable e intolerancia a la lactosa (Medline plus, 2020).



https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/001289.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000246.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000246.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000276.htm
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Parte Psicoldgica

Afeccién

Definicion

Estrés

Ocurre cuando el estado de una persona tanto fisica como mental tiene
repercusiones 0 un impacto negativo en la parte nerviosa o emocional
del ser humano y su entorno laboral, como tensiones, presiones,
exigencias, trabajo complejo, mala relacién laboral, explotacién, entre
otros (Marente, 2006, p.2).

Depresion

es un trastorno del estado animico en el cual los sentimientos de tristeza,
pérdida, ira o frustracion interfieren con la vida diaria durante un periodo

de algunas semanas o mas (Medline plus, 2020a).

Ansiedad

La ansiedad es un sentimiento de miedo, temor e inquietud. Puede hacer
que sude, se sienta inquieto y tenso, y tener palpitaciones. Puede ser una
reaccion normal al estrés. Por ejemplo, puede sentirse ansioso cuando se

enfrenta a un problema dificil en el trabajo (Medline plus, 2019a).

Trastornos de

Los trastornos alimentarios son afecciones graves de salud mental.

alimentacion Implican problemas serios sobre como se piensa sobre la comida y la
conducta alimenticia. Se puede comer mucho menos 0 mucho mas de lo
necesario (Medline plus, 2019b).
Psicolégico por motivo de teletrabajo
Afeccion Definicion
Insomnio Los problemas del suefio son afecciones que alteran sus patrones

normales de suefio. Existen mas de 80 diferentes trastornos del suefio
(Medline plus, 2020c).

Doble presencia

Se trata de aquella situacion en la que recae sobre una misma persona la
necesidad de responder al trabajo doméstico y al asalariado, cuando hay
que asumir responsabilidades de las dos esferas de actividad, de forma
simultanea, durante el tiempo de trabajo como el tiempo privado. La
doble presencia como riesgo para la salud estd determinada por el
aumento de las cargas de trabajo, asi como por el aumento de las
dificultades de responder a las demandas de trabajo asalariado y

domeéstico cuando aparecen de manera simultanea (IBV, s. f.).

Agresividad

Un estado de &nimo alterado, en el que son dominantes la euforia y la

ira, con una fuerte tendencia a atacar fisica o verbalmente.
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Problemas de | Son una serie de inconformidades en el convivir de una pareja que

pareja responde a muchos factores interpersonales.

Tecnoestrés El trabajador debe acoplarse a cambios (TIC'S) con el fin de estar
capacitado para enfrentarlos, pero esto genera una tension en el personal
laboral, ya que, si no se emplea de una forma correcta, puede
desencadenar estrés laboral siendo los precursores los diferentes

trastornos (Araguiez Valenzuela, 2017).

Tecnofobia La persona rechaza el manejo de nuevas tecnologias tanto en su vida
cotidiana como laboral, ya que a medida que transcurren los afios
aparecen nuevas tecnologias de informacion y comunicacién, que son
adaptadas por las organizaciones, con el fin de optimizar sea tiempo,
recursos, procesos, aumentar la productividad del trabajador y facilitar
el desempefio laboral, esto normalmente ocurre en trabajadores cuya

edad supera los 40 afios (Araguiez Valenzuela, 2017).

Tecnoadiccion Adiccion a la interaccion y manejo obsesivo y compulsivo de la
tecnologia tanto en la vida diaria como laboral y esto puede conllevar a
afecciones a la salud mental como depresion, ansiedad y soledad, lo cual

genera un impacto negativo interpersonal (Aragiez Valenzuela, 2017).

Tecnoansiedad Cuando el trabajador se siente presionado o tensionado por el uso o
manejo de las Tic’s en el trabajo genera un malestar fisico-mental y éste
se ve sometido a un incremento de la actividad fisioldgica involuntaria.

(Aragiez Valenzuela, 2017).

Tecnofatiga Ocurre cuando el trabajador estd sometido al manejo de tecnologia
constante y esto genera una sobrecarga de informacién durante la jornada
laboral, que va mas alla de lo que su capacidad mental cognitiva puede
resistir teniendo como efecto fatiga cognitiva. (Aragtiez Valenzuela,
2017).

7.1. Técnicas de afrontamiento recomendados para la parte psicolédgica

En esta parte de la guia se deberd remarcar, que la parte psicosocial por motivos de la
emergencia sanitaria Covid-19, esta combinada con el ambiente familiar, por lo que las técnicas

de afrontamiento que se recomiendan, tendra dos enfoques, la primera en la parte individual del
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trabajador/a y la segunda en la parte de familiar, que lo conforma familias u hogares minimo
de dos individuos.

* INDIVIDUAL

7.1.1. Musicoterapia

El sonido, las vibraciones y la armonia que genera la musica en el ambiente y en la persona
puede ser la herramienta perfecta para aliviar diversos sintomas de estrés, ya que la musica
dentro de las actividades laborales, sociales y personales puede llegar a ser beneficiosa para

la salud mental y el equilibrio del estado psicofisico (W. Ramirez et al., 2004).

Estd comprobado que una persona al escuchar musica entra en un estado involuntario
fisiologico mediante la audicion por ondas sonoras, en la cual tanto el ritmo cardiaco como
la respiracion se neutralizan generando lo que se conoce como la relajacion, también tiene

un efecto positivo a la memoria y el intelecto de la persona (Garcia-Viniegras et al., 1997).

7.1.2. Respiracion

Segun el autor Payne (2009): define que “la respiracidn es gobernada por el tronco cerebral
donde se activa el diafragma y los musculos. Las posiciones son verticales, laterales y
anteroposterior mente, cuando la sangre es expulsada de los pulmones se dirigen al corazén

el cual la bombea.”

Dentro de los ejercicios de respiracion el autor (Chdliz, s.f.) Plantea una serie de
procedimientos cortos y de poca duracién que se detallara a continuacion:

e Sentarse cbmodamente, colocar la mano izquierda sobre el abdomen y la derecha sobre
la izquierda.

e Imaginar una bolsa vacia dentro del abdomen debajo de donde apoyan las manos.

e Comenzar a respirar y notar como se va llenando de aire la bolsa y la onda asciende
hasta los hombros, inspirar durante 3-5 segundos.

e Mantener la respiracion, repetirse interiormente "mi cuerpo esta relajado”
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e Exhalar el aire despacio al mismo tiempo que se repite a uno mismo érdenes de
relajacion, realizar 4 o 5 ejercicios de respiracion seguidos, repetir los ejercicios en la
mafana, tarde, noche y en situaciones estresantes como un ritual.

7.1.3. Técnica4 X 4

Es aquella técnica que ayuda a inhalar y exhalar aire para tener musculos relajados, por lo
que ayuda a permanecer en un estado de relajacion durante la técnica. Se practica de la
siguiente manera; siéntate derecho, con tu espalda apoyada en el espaldar de la silla, y pon
ambos pies en el piso, descansa tus manos sobre tus piernas, o sobre los brazos de la silla
inhalar aire a través de la nariz, al mismo momento mentalmente se cuentan cuatro
segundos, aguantar la respiracion durante cuatro segundos y exhalar completamente el aire

de los pulmones por cuatro segundos (PhD Lyda Arévalo Flechas, s. f.).

o COLECTIVO:

7.14. Mantener el dialogo

Reuna a todos los miembros y expliqueles que, debido al aislamiento, hay que mejorar la
convivencia, pues ahora todos los integrantes de la familia deberan pasar mas tiempo juntos,
compartiendo el lugar, por lo que con ello deben mantener la calma y tratar de hablar con
mas frecuencia, con el fin de hacer entender como se encuentra.

La familia debe ser entendida como una comunidad, como un grupo donde las relaciones
entre miembros tienen un profundo caracter afectivo, y son las que marcan la diferencias

respecto de otro tipo de grupos (Hernandez & Milena, 2015, p. 19).

Este concepto se ve deteriorado en la actualidad, la comodidad que nos ha generado la
tecnologia, ha concebido que, por el uso de dispositivos moviles, se cree una privacidad que no
es adecuada, la libertad de contenido de entretenimiento, ha generado una desconexion y
aislamiento fisico y emocional con notoriedad en la poblacion mas joven.

Debido a esto en momentos donde la familia se retne, se puede constatar un distanciamiento
en la comunicacién, volviendo escasos y cortos los temas en donde se intercambian
sentimientos e ideas. Aproveche el entretenimiento, como una excusa para compartir ideas,

sobre algo de lo que se entero en el dia, o interesandose en lo que sus hijos consideran
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entretenido, siempre con una mente abierta tratando de comprender que cosas como estas, son
mas propensas a los cambios, y el humor es subjetivo.

No tenga miedo de preguntar por cosas o términos que desconoce en la jerga de los jovenes,
mas bien, para recuperar los vinculos lo mas importante es la sinceridad con la que intercede,
para dar a conocer coOmo se siente y que es lo que no comprende, pregunte, que de ello puede

surgir la conversacion, generando nuevos vinculos entre la familia.

7.15. Evitar exceso de malas noticias

Evitar ver las noticias todo el tiempo y filtrar la informacion que consumes y de donde la
consumes. Si bien es importante mantenerte informado, debes aprender a consumir la
informacidn. Trata de que sea de sitios fidedignos, con aprobacion de profesionales. No te
dejes llevar por los comentarios de la gente ni tampoco tratas de llegar hasta lo Gltimo de la
informacion o terminaras confundido/a y asumiendo lo que no es (Hernandez, 2020).

Evite las cadenas y grupos de whatsapp, facebook y cualquier red social donde se prolifere de
informacion sin confirmas, por lo general estas son buenas fuentes de rumores que desinforman.
Dese un tiempo de desconexion acerca de noticias, la rapidez con la que las noticias pueden
viajar por la red, da la falsa sensacion de que todo en el mundo es un desastre, pero la realidad
es gue antafio, seguian existiendo la misma cantidad de tragedias, pero la relevanciay velocidad

de las mismas hacia posible que no llegasen a los noticieros de Ecuador.

7.1.6. Actividades recreativas en familia

Dialogue con los integrantes con los que convive para dialogar acerca de como se entretenian
y divertian en la sociedad donde la tecnologia no era tan accesible como ahora. Como una forma
de renovar vinculos emocionales, pueden realizar actividades recreativas en casa combinando
lo tecnoldgico y lo convencional.

En adultos y adultos mayores debido a la brecha digital, debe existir una actitud de inclusion y
paciencia a la hora de jugar, practicar juegos tradicionales, juegos de mesa como parchis, damas
chinas, baraja, bingo, cantar o bailar pueden ser algunas opciones.

En jovenes y nifios existe facilidad de intercambiar, juegos de mesa mas actuales y juegos

digitales mediante aplicaciones de smartphone, donde existen catalogos de juegos en familia.
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Los infantes son més susceptibles a lo que nuestro estado de animo transmite, por lo que con
ellos hay que reflejar calma, hablando con claridad explicarle en palabras que comprenda la
importancia de quedarse en casa, debido al gran poder imaginativo de los infantes, en lo posible
hay que restringir el uso del smartphone a tempranas edades, pues le puede generar
dependencia, motivelo a que explore su lado creativo, con objetos sencillos como envases,
cartones, pinturas hacen posible que exteriorice sus ideas, acompafielo y hable con claridad

cuando le ensefie o corrija por alguna situacion.

7.1.7. Meditacion

Las técnicas de relajacion basadas en la imaginacion proponen la visualizacion mental de
situaciones, sensaciones y emociones como vehiculo para alcanzar un estado de relajacion.
A través de una serie de instrucciones verbales, se induce al organismo a experimentar
mentalmente estados de tranquilidad, sosiego y relajacion mental. Estad recomendada ante
sintomas fisicos y cognitivos asociados al estrés, en la preparacion para actividades que
requieren esfuerzo y afrontamiento de situaciones estresantes asociadas a estimulos
especificos y para la recuperacion después de realizar actividades de afrontamiento
(Regueiro, s. f.).

\ 7.2. Técnicas de afrontamiento recomendados para la parte fisica

7.2.1. Actividad Fisica

La actividad fisica constante puede tener un impacto positivo a la salud mental y va desde la
mejora de autoestima para aquellas personas con problemas de autoestima hasta aquellas
personas con problemas de ansiedad, de tal manera existen un sin nimero de actividades
fisicas entre ellos las caminatas, trote, anaerobicos Yy aerdbicos, teniendo en consideracion
que la duracion de la actividad fisica sea de 30 minutos como maximo y que pueda realizarse
desde la comodidad del hogar o lugar de preferencia de la persona (W. Ramirez et al.,
2004).
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7.2.2. Buenos habitos de suefo

El dormir es una necesidad fisiologica basica del cuerpo humano por lo que hay que respetar
las horas designadas a dormir que va de 7 a 9 horas para las personas que son adultas de edad
media (26-64 afios), esto con el fin de mantener un estado y equilibrio tanto fisico como
mental saludable y a su vez eliminar tensiones o presiones que pueden ser precursores de
aparecimiento de estrés, a su vez durante el dia se puede tener siestas que no excedan los 40
minutos ya que al sobrepasar este tiempo ya no se considera una siesta si no un suefio
profundo, y esto puede generar efectos adversos como problemas para conciliar el suefio,
despertarse cansado e interrumpir el suefio durante la madrugada (Merino Andréu et al.,
2016).

7.2.3. Buenos habitos alimenticios

En la actualidad la gran cadena internacional de comercio, permitia que no existan fronteras al
momento de adquirir productos procesados para la alimentacion diaria, a veces cayendo en el
exceso, consumiendo de productos que tenian poco valor nutricional, por lo que, debido a las
restricciones de movilidad, es importante recuperar y mantener el sistema inmune, con las
defensas altas, con buenos habitos alimenticios, que mantengan la salud, que es propensa a

deteriorarse, por la amenaza del covid-19, como por un estilo de vida sedentario.

Tabla 8. Buenos habitos alimenticios

Controla el Habitualmente se recomienda ingerir diariamente 0,8 gramos de
consumo de proteina por kilogramo de peso corporal. Una persona que pese 70
proteinas: kilogramos (154 libras) con una dieta alta en alimentos con proteinas

de origen animal, la cantidad de proteinas que debe consumir cada dia
es de 56 gramos. No hay que excederse por que la proteina ayuda al
aumento de masa muscular y sin ejercicio constante, el sobre peso es

muy probable.

Bebe suficiente A medida que el cuerpo pide agua es porque la capacidad intelectual
agua: va disminuyendo. El sitio ecoosfera.com recomienda que, para activar
el funcionamiento de los 6rganos, bebas dos vasos de agua al despertar,

y para evitar sentir suefio después de la hora de la comida (o lo que se
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conoce como el mal del puerco) bebas un vaso de agua, media hora

antes de comer.

Come al dia tres

frutas y dos

verduras:

Cuando tienes este habito disminuyes el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares, asi como ciertos tipos de cancer y

mejora tu presion arterial.

Come un snack

saludable:

En lugar de comprar papas o pan dulce a media mafiana o media tarde
opta por galletas de avena, barras de cereal, yogurts descremados o
frutas.

Consume alimentos

ricos en magnesio:

La ingesta trigo, quinua, almendras, vainas de soya, aguacate,

chocolate negro fortalecen los nervios y calman la ansiedad.

Planifica tus

comidas:

Asi como el organismo esta acostumbrado a dormir en horas concretas,
también lo esta para recibir nutrientes a su tiempo, por lo que comer
sin horarios estables impide la correcta digestion, absorcion de
nutrientes y distribucion de energia, ademas provoca que el
metabolismo se vuelva lento, acumule energia y genere grasa

abdominal.

Reemplazael café y

evita el tabaco:

Procura beber infusiones mas saludables como el té de frutas o de

hierbas.

Evita comer en tu
escritorio y hazlo

con calma:

De este modo podras disfrutar mas el momento de la comida y al
hacerlo con calma evitas que se deteriore el funcionamiento de tu

aparato digestivo.

No botanas luego

de la cena.

En los paises de habla hispana la cena suele acostumbrarse luego de
la8 p.m. Es necesario que cenes poco y ademas, que evites comer
luego de la cena pues es demasiado trabajo para tu sistema digestivo,
y naturalmente, tu cuerpo quema menos calorias en comparacién con

el dia, cuando estas mas activo.

Fuente: (Yadi, 2018).
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7.2.4. Convivencia intima en parejas

Tabla 9. Factores de Potencial de Violencia
Presencia de violencia: Indica la percepcion del maltrato fisico, emocional, econémico
y/o sexual.
Problema con alcohol o Estima si la persona considera a su pareja con problemas con

drogas: las drogas y/o el alcohol.

Histdrico de trastorno Establece el conocimiento sobre tratamientos psiquiatricos a

mental: los cuales su pareja esta sometida.

Historico de amenazas: Vivencias de amenazas ejercidas por el cényuge.

Celos: Presencia de conductas celosas por parte de la pareja.
Histdrico de violencia: Si la persona conoce antecedentes de conductas violentas

ejercidas por el conyuge en contra de la persona.

Indicador de personalidad Identificar crueldad, ausencia de empatia y arrepentimiento en
antisocial: la pareja.

Indicador de conductas Reconoce ideacion o intentos suicidas o presencia de

auto liticas: autolesiones en el conyuge.

Impulsividad: Dificultades para controlar la rabia por parte del conyuge.

Fuente: (Aponte et al., 2020, p. 6).

Debido a la cuarentena como medida para reducir los contagios por covid-19, se ha visto
alterado el ritmo con el que inconscientemente muchas parejas llevaban su dia a dia, ahora, el
tiempo que se pasa con el/la conyuge y familia ha aumentado, enfrentandonos al paradigma de
una pareja que por motivos del trabajo se mantienen separados, durante gran parte del dia, por
lo general viéndose en la noche, con intenciones de descansar.

Lo primero es, con sinceridad, preguntarse asi mismo, como ha estado yendo la relacion
ultimamente, como referencia, hasta antes de la cuarentena, y dependiendo la confianza que
tenga con la pareja, entablar una conversacion, sincera y afectiva, en donde establezcan
acuerdos, para enfrentar esta nueva situacién, asi convivir manteniendo la paz y hablando
cualquier problema que pueda surgir. Una fuente de malos entendidos y discusiones es el uso

del smartphone y las redes sociales, si bien es conocido, que esas son cosas privadas de cada
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uno, en pro de mejorar la convivencia en el hogar, es recomendable, compartir y hacer participe
a la pareja en estos asuntos, por més triviales que puedan ser, esto como una muestra de
confianza mutua, que quite preocupaciones innecesarias en la vida de pareja.

Para mantener el vinculo emocional y afectivo de la pareja, es recomendable reencontrar el
ambiente y la disposicion para intimar sexualmente, esta practica ademas de ser saludable,
ayudando al sistema inmunoldgico, aumentando la livido, aliviando el estrés, también refuerza

el sentimiento de seguridad y ayuda a quemar calorias; con un dialogo sobre la parte

anticonceptiva, las parejas pueden volver a retomar y explorar su comportamiento sexual.

7.3. Medidas de afrontamiento para la parte tecnoldgica

Tabla 10. Trastornos derivados del uso de tecnologia

TRASTORNO SINTOMATOLOGIA TRATAMIENTO
-Miedo -Capacitar al tecnofobo con
-Ansiedad y angustia capacitaciones, cursos practicos y
< -Aumento ritmo cardiaco tedricos.
8 -Sudoracion -Ayuda psicol6gica en caso de que sean
Lgl- -Dificultad para respirar y sofoco casos extremos
8 -Falta de concentracion -Desensibilizacion ~ sisteméatica y
- -Temblores familiarizacion al individuo con el
manejo de las tecnologias.
-Aislamiento social -Psicoterapia.
-Necesidad compulsiva de -Protocolos y pausas activas para el
informacién manejo de la tecnologia  post
5 -Dependencia tecnoldgica. rehabilitacion.
§ -Ansiedad e irritabilidad -Apoyo familiar y social.
<Q.: -Problemas de comunicacion -Incentivar al tecno adicto a realizar
% -Sensibilidad ante comentarios de actividades deportivas, sociales,
E juicios y valoraciones de los demés culturales, entre otros, con el fin de

-Baja autoestima

-Depresion

ejercitar la mente fuera de la tecnologia.
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-Agotamiento mental y cognitivo.

-Problemas para memorizar.

informacién
-Trastorno del suefio.
-Falta de concentracion.

-Cambios de humor

TECNOFATIGA

-Ansiedad y angustia

-Reducir el tiempo de uso y exposicion a
tecnologias por trabajo.

-Aumentar las pausas activas durante el
teletrabajo.

-Incentivar al individuo a realizar
actividades deportivas, sociales,
culturales, entre otros, con el fin de

ejercitar la mente fuera de la tecnologia.

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)
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8. Matriz de actividades destinadas a pausas activas semanales durante la modalidad

de teletrabajo

El siguiente cronograma de actividades, ha sido desarrollado con la finalidad de ayudar al
personal administrativo de la Universidad Técnica de Cotopaxi, a prevenir estres laboral y tener
una serie de actividades tanto fisicas como mentales desde el punto de vista ergonémico,
psicolégico y organizacional, para que el trabajador pueda realizarlas en el transcurso de las
diferentes pausas activas que tendra durante la jornada laboral por modalidad de teletrabajo. Es
por esto que la matriz estipulara la actividad que el trabajador debe desarrollar durante la cada
pausa activa y a su vez el tiempo que debe emplear en cada actividad, son 8 minutos por pausa
activa como recomendacion y se realizaran cada 2 horas, en una jornada laboral, que, por la
emergencia sanitaria, puede ser de 8 horas como estipula la ley, verse reducida o extendida en

ciertos casos.

8.1. Consideraciones

El siguiente cronograma estara conformado por una serie de cddigos que haran referencia a la
actividad que debe realizar el trabajador, a continuacion, se mostrara una tabla actividades con

su respectiva codificacion.

NOTA: si la jornada laboral excede las 8 horas, puede hacer uso de técnicas, que realizo el

mismo dia y tuvieron un mejor efecto de alivio o usar otras propuestas en la matriz.




Tabla 11. Codificacién segln su area y actividad
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AREA CcODIGO ACTIVIDAD AREA CODIGO | ACTIVIDAD
Adecuacion micréfono, )
Bl |parlantes, volumen, altavoces, | nrgANIZACION APLICACION
audifonos, brillo, iluminacion AL Cl DEL METODO
GTD
B2 Adecuacién escritorio
B3 Adecuacion silla Al Meditacion
. Relajacid Il .
ERGONOMIA| B4 LA A IV L, el 8 A2 Respiracion
hombros
B5 Relajacion brazos y manos A3 Actividad fisica
PSICOLOGIA
B6 Relajacion de piernas Ad Musicoterapia
B7 Relajacion, torax, abdomeny
region lumbar AG Automasaje
B8 Digitopresion

Fuente: Guanin Gabriel; Flores Josué (2020).

e Actividad Secundaria

Es aquella actividad que se puede ejecutar al mismo tiempo que se esté realizando una actividad

principal, esta actividad complementaria no afectara ni interrumpira el tiempo ni la ejecucion

de las otras actividades principales que estén en proceso.

e Tiempo Secundario

Es aquel tiempo que se va acumulando seguln la actividad secundaria, este tiempo no se suma

al tiempo total, ya que la actividad complementaria se realiza al mismo tiempo que una

actividad principal.
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9. Recomendaciones

¢ La guia propuesta de técnicas de afrontamiento contra el estrés laboral, a pesar de desarrollarse
en la pandemia, se enfoca en la aceptacion y practica de la modalidad de teletrabajo, en una

situacion normal.

e La guia es un documento de recopilacion y aporte de los autores, que se presta a la ejecucion
y evaluacion para cuantificar la efectividad de los métodos citados, estando sujeta a futuras

investigaciones y cambios.

e Para futuras aplicaciones de la guia, evaluar la situacion relacionada con el covid-19, para

aplicar o modificar las metodologias que podrian ayudar al personal administrativo de laUTC.

¢ El objetivo de la matriz propuesta, es proporcionar habitos que el trabajador debe adoptar
durante la modalidad de teletrabajo por lo que, el trabajador debe poner de parte en seguir
paso a paso cada actividad estipulada en la matriz, acorde al area, no se debe saltar ninguna
actividad ni pausa activa ya que el objetivo de este la matriz, es evitar el estrés laboral durante

la modalidad del teletrabajo por medio de actividades de ejercitacion fisica y mental.

e Al realizar la jornada laboral por teletrabajo se recomienda que el trabajador, realice sus
actividades laborales con ropa coémoda de preferencia deportiva, para poder realizar las pausas
activas en especial las de caracter fisico sin incomodidad o dificultad para mover las diversas

articulaciones corporales.

e Para las actividades fisicas se recomienda beber agua después de cada una, no debe ser gaseosa

ni otros liquidos endulzantes ya que puede desencadenar problemas de aumento de peso.

¢ Solo para las actividades psicoldgica, en caso de que el trabajador presente tensiones o cargas
psicoldgicas, fuera de la pausa activa, se puede realizar Unicamente los ejercicios de

meditacion y respiracion.

e Para mayor eficacia contra el estrés laboral y diversos trastornos derivados de estrés se

recomienda que el trabajador, adopte nuevos habitos o estilo de vida, manteniendo una vida
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saludable, basada en diversos h&bitos como mantener actividades deportivas, aérobicas,
anaerobicas, trotar, caminar, entre otros y a su vez, debe ir a la par con los habitos alimenticios,
evitar incluir en su alimentacion comida chatarra, azucares y mejor incluir en la alimentacion

proteinas, vegetales, carbohidratos complejos acompariado de bebidas como té o agua.

e También se debe evitar el consumo de alcohol, tabaco o sustancias de caracter psicotrépico

ya que puede tener repercusiones negativas tanto a la salud fisica como mental.
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LUNES MARTES JUEVES
PAUSA I ACTIVIDAD TIEMPO ACTIVIDAD TIEMPO ACTIVIDAD TIEMPO
N’ . o . . |Secundari| o R o 1o |Secundari| ,
Principal | Secundaria | Principal {Secundario| Principal {Secundaria | Principal . Principal {Secundaria Principal {Secundario| Principal {Secundaria| Principal |Secundario |Principal ) Principal |Secundario

Organizacional| (1 §min (1 g min (1 g min (1 g min (1 g min

1
Psicologica | - M §min M §min M §min M gmin A 8min
Ergonomia | Bl 8min B3 8min Bl 8min B 8min Bl 8min

2 | Psicologica | - A 2min n 2min n 2min A 3min

A 8min

Psicologica | - A 8min A 8min A 8min A 8min
Psicologica | Al 3min Al 3min Al 3min Al 3min Al 3min

: Ergonomia |  BS 2min B7 2min B4 2min B6 2min B8 2min
Ergonomia | 86 3min B6 3min B7 3min B 3min B7 3min
Psicosocial - A 8min A §min Ad 8min Ad 8min A 8min
Ergonomia | 85 3min B6 2min B4 3min B4 4min B6 3min
Ergonomia | B8 3min B3 2min B 3min B 4min B7 3min

4
Psicologica | A3 2min Al 4min Al 2min n Imn | M3 2min
Psicologica | - A 8min Ad gmin Ad 8min A Ad 8min

TOTAL minutos/dia 32 min 32 min 32 min 32 min 32min

TOTAL minutos/ semana 32 min/dia* 5 dia/ semana=160 min/ semana
TOTALAPROX. horas/ semana 160 min/ semana+60min/hora= 2,66horas=3 horas

Fuente: Flores Josué, Guanin Gabriel (2020)
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12. IMPACTOS

e Social. — La emergencia sanitaria ocasionada por el virus covid-19, puso a prueba la
adaptabilidad de las personas y lo sistemas que se han usado por muchos afios, para el
funcionamiento y desarrollo de sociedad, en el repentino aislamiento, es necesario saber
discernir informacidn, para sobrellevar las distintas situaciones que puedan surgir en las
personas, rodeandose de informacidn que aporte beneficios a las personas y a los que lo

rodean, procurando un buen vivir en esta etapa de cambio.

e Laboral. - El distanciamiento social, que surgi6 por la emergencia, simul6 una cualidad de
la industria 4.0, donde se, intensifica el uso de la tecnologia internet, para realizar trabajo de
manera remota, con factores como la brecha generacional, digital y cultural, el teletrabajo es
tema reciente en el pais, la investigacion acerca de esta modalidad, aporta informacion que
podré ser puesta a prueba y mejorarse, para que, esta modalidad pueda llegar a aportar tantos

beneficios como en paises del primer mundo.

e Psicoldgico. — Los cambios que conllevan adaptarse a situaciones actuales, donde
salvaguardar la vida retomo prioridad, se combinan con la parte laboral, personal y familiar
de cada trabajador administrativo de la UTC, por lo que las situaciones derivadas de esta
modalidad, son muy diferentes, requiriendo, nuevas formas y conocimientos, para abordar
la prevencién y tratamiento del estrés por teletrabajo, que involuntariamente llega a

compartir con las personas que conviven por motivo de la cuarentena.

e Salud. - La actual situacion que se estd viviendo, vuelve a las personas propensas a
descuidar rutinas y/o habitos que mantengan al cuerpo saludable, considerando el pasar en
casa como un impedimento, que no es cierto, aln en casa, se puede aprovechar, realizando
una planificacion de actividades distribuidas en la jornada, que ayuden a conservar la salud

de manera individual y/o colectiva.
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13. PRESUPUESTO PARA LA PROPUESTA DEL PROYECTO

Por motivos de emergencia sanitaria ocasionada por el virus covid-19, las siguientes tablas
donde se detalla los gastos del presente proyecto, son una estimacion al precio que se hubiera

invertido en situaciones normales.

Tabla 12. Costos de servicios basicos
SERVICIOS BASICOS

Cantidad Descripcion Unidad Tiempo  Costo/unidad Costo total

2 Se.rV'C'O de dolares 3meses 30 $/mes 180 $
internet
Servicio basico: 0,073
2 Uz eléctrica mes $/kWh 3meses 25 $/mes 150 $
2 Servicio basico: mes 048%/m 3meses 5  $/mes 15%

Agua potable
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Tabla 13. Costo de recursos tecnoldgicos
RECURSO TECNOLOGICO

Cantidad Descripcion Unidad Tiempo Costo/unidad (t:gtsz::)
2 Laptop dolares 3 meses 20 $/mes 120%
1 Impresora  délares 1 meses 10 $/mes 10$
1 Escaner ddlares 1 meses 10 $/mes 10$

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Tabla 14. Costo de suministros

SUMINISTROS

Descripcion Unidades Costo total
Impresiones hojas 20%
Esferos unidades 5%
Hojas A4 resmas 5%

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Tabla 15. Costo total

COSTOS TOTAL

Servicios basicos 345 %

Recursos 140§

tecnologicos

Suministros 303%
515 %

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)
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14. CONCLUSIONES

o El extraer informacion de fuentes primarias como la encuesta, que fue aplicada al
personal administrativo de la Universidad Técnica de Cotopaxi campus la matriz, sirviéo como
sustento para para dar inicio al presente proyecto investigativo, en donde se determind, como
afecto el teletrabajo en la salud psicofisica del trabajador, partiendo de los riesgos laborales
inherentes en el entorno laboral, a su vez, se pudo identificar cierta disparidad, referente a la
jornada laboral no presencial por teletrabajo, ya que a comparacion de la jornada laboral
presencial, el nimero de horas laborales aumentd y esto genero, que el personal administrativo
se vea afectado por los problemas anteriormente sefialados, que fueron causantes de niveles de

estrés durante su jornada laboral por teletrabajo.

o Durante la investigacion de informacion bibliografica, se pudo compilar diversas
técnicas y métodos cientificamente comprobados para tratar afecciones de caracter fisico y/o
mental en el trabajador durante la jornada laboral por teletrabajo, comenzando con el analisis
de la informacion que fue sustentada mediante la encuesta, referente a las areas que mas
incidencia tienen en el entorno del teletrabajador como son la: organizacional, ergonémica y
psicoldgica, derivado a esto, se determiné cudles son las afecciones mas comunes que pueden
poner en riesgo la salud fisica y psicoldgica del trabajador, llegando al origen de estos

problemas.

o La guia de técnicas de afrontamiento, contra el estrés laboral por teletrabajo, esta
organizada en funcion de areas, afecciones, sintomas y tratamientos de caracter fisico y
psicoldgico anteriormente sefialadas; complementadas con métodos, técnicas, una matriz de
organizacion de actividades fisicas y/o psicoldgicas, recomendaciones y sugerencias, para que
el personal administrativo de la Universidad Técnica de Cotopaxi campus la matriz, pueda
informarse respecto como prevenir y tratar afecciones psicofisicas por teletrabajo de una forma
organizada, sencilla y eficiente, pues si estas afecciones no son tratadas a tiempo pueden
representar un riesgo a la salud, que pueden ser causante de estrés laboral y las enfermedades

profesionales derivadas de esta.
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15. RECOMENDACIONES

o Para prevenir el estrés durante la jornada laboral por teletrabajo el personal
administrativo debe asimilar e incluir durante su jornada laboral la guia elaborada, como parte
de sus habitos, pues, proporciona diversos métodos y técnicas de afrontamiento para la parte
fisica y/o mental, las actividad estipuladas en esta guia y matriz de actividades, se deberan
cumplir sin saltar ninguna parte, debido a que si lo hiciera, perderia el objetivo de la misma,
pudiendo dar origen a esta enfermedad laboral durante la modalidad del teletrabajo.

o La informacién acerca de técnicas y métodos para proyectos investigativos de esta
indole, sean recopilados en base a fuentes cientificamente comprobadas por diferentes autores
y libros, que sean de total derecho reservado manteniendo su autoria, en caso de nuevos aportes
y/o modificaciones a este proyecto, ya que en este trabajo se realiz6 una recopilacion, que

proporciona aportes tedricos, mas no la elaboracion de nuevas técnicas,

o Se recomienda a las autoridades de la universidad, que la guia elaborada en este
proyecto, sea aplicada al personal administrativo al cual va dirigido, con el fin de proporcionar
a la Universidad Técnica de Cotopaxi campus matriz, informacion inicial, sujeta a evaluacion,
que compruebe su eficacia, permitiendo mejorar investigaciones futuras, acerca del estrés
laboral y el teletrabajo, para que a largo plazo se puedan aprovechar las ventajas que esta

modalidad ofrece.
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El hecho de que el trabajador este expuesto por una jornada laboral de ocho horasja las
tecnologias de informaciéon y comunicaciéon puede generar tecnoestrés y mas atn si se
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6.1.3. Limitar el trabajo y la vida familiar

Normalmente los trabajadores que realizan sus actividades laborales por teletrabajo lo
hacen en sus domicilios por lo que es normal tener un contacto con sus familiares. es
por esto que es necesario establecer un espacio libre de interrupciones. un area S INES MARLENE COPARA LLUMIQUINGA
especifica donde el trabajador posea una adecuada iluminacion, libre de ruidos y separe

el contacto con los familiares (Palacios, 2018).
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uﬁ TECNCADE industral
A LOI0RS ENCUESTA
UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI

La presente encuesta ha sido realizada con propositos investigativos, para un proyecto de
titulacion acerca del estrés laboral por la modalidad de teletrabajo, la identidad de los
encuestados serd andnima, y las respuestas ayudaran a determinar si, el realizar sus actividades
laborales por teletrabajo ha generado efectos adversos a su salud fisica y psicologica.
1. Tras la decision del Ministerio de Trabajo de adoptar la modalidad de teletrabajo ante la

emergencia sanitaria por COVID -19. ;Su jornada laboral de 8 horas vari6?
[ILa jornada aumentd

[ILa jornada disminuyé

[JLa jornada se mantuvo

2. ¢En caso de que su jornada laboral haya aumentado, aproximadamente cuantas horas al dia
labora usted?
(19 horas

(110 horas
[J11horas

112 horas o mas

3. Siente usted que el aumento de la jornada laboral ha afectado su salud fisica o psicoldgica.
1Sl

LINO

4. ¢En qué nivel de estrés considera usted que se encuentra, al realizar sus actividades laborales
por teletrabajo?
LJAlto

COMedio
[1Bajo

5. Al realizar sus actividades laborales por teletrabajo. ¢ Cual de los siguientes sintomas fisicos
ha experimentado debido al estrés laboral?

[1Dolores articulares (sea en manos, brazos o piernas)

[IDolores de espalda (por estar sentado constantemente frente al computador)
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[1Dolores musculares por posiciones estaticas
[1Dolores de cabeza

[IMalestares estomacales

[INauseas 0 vomitos

[IFatiga visual

CIMareos

6. Al realizar sus actividades laborales por teletrabajo. ¢ Cual de los siguientes sintomas
psicoldgicos ha experimentado debido al estrés laboral?
L1Ansiedad

[1Cansancio mental
[ Tristeza
[1Desorden del suefio
[JAislamiento
L1Agresividad

L1Alteracion en el apetito

7. ¢Cuales de los siguientes riesgos laborales considera que se encuentran presentes en su
entorno laboral por teletrabajo?

[JRiesgo Mecéanico (manejo de maquinaria, herramientas y equipos)

[JRiesgo Locativo (relacionado al mantenimiento y deterioro de infraestructura inmobiliario del lugar

de trabajo)

[JRiesgo Psicosocial (afeccion psicoldgica por cargas excesivas y condiciones inadecuadas del trabajo)

[LIRiesgo Ergonémico (afecciones fisicas por malas posturas en el trabajo)

[IRiesgo Quimico (manipulacion de sustancias quimicas)

[IRiesgo Bioldgico (exposicion a agentes organicos como bacterias y virus)

[JRiesgo Ambiental (relacionado a fendbmenos naturales de origen biol6gico).

[JRiesgo Fisico (exposicion a propiedades fisicas del cuerpo como luz, temperatura, ruido)

8. Dentro de la modalidad de teletrabajo. ¢ Con cuél o cuales de los siguientes &mbitos considera
usted que tuvo maés dificultad al retomar sus actividades laborales?
CJAmbito tecnoldgico (uso de tecnologias de informacion y comunicacion, software, computador,

laptop, internet).
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CJAmbito a organizacional (planificacion y coordinacion de actividades laborales diarias entre

trabajadores).

[JAmbito social (delimitar la vida familiar, personal y laboral)

9. ¢Usted conoce técnicas cientificamente comprobadas que prevengan el estrés laboral por
teletrabajo?

L1SI
LINO

10.¢Cree usted necesario que se deba proporcionar al personal administrativo de la Universidad
Técnica de Cotopaxi campus la matriz, una guia de prevencion de estrés laboral, que
contenga diversas técnicas que prevengan afecciones a la salud fisica y/o psicolégica durante
su jornada laboral por teletrabajo?

sl

LINO
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ENCUESTA DIRIGIDA AL PERSONAL
ADMINISTRATIVO DE LA UNIVERSIDAD
TECNICA DE COTOPAXI CAMPUS LA
MATRIZ.

La presente encuesta ha sido realizada con propdsitos investigativos, para un proyecto de
titulacion acerca del estrés laboral por la modalidad de teletrabajo, la identidad de los
encuestados sera anonima, y las respuestas ayudaran a determinar si, el realizar sus
actividades laborales por teletrabajo ha generado efectos adversos a su salud fisica y
psicologica.

*Obligatorio

1) Tras la decision del Ministerio de Trabajo de adoptar la modalidad de
teletrabajo ante la emergencia sanitaria por COVID -19. ; Su jornada laboral de 8
horas varia? *

(O Lajornada aumento
(O Lajornada disminuyé

(O Lajornada se mantuvo

2) En caso de que su jornada laboral haya aumentado ; Aproximadamente
cuantas horas al dia labora usted? *

(O 9Horas
(O 10Horas
(O 11 Horas

(O 12 Horas o mas.

3) ;Siente usted que el aumento de la jornada laboral, ha afectado su salud fisica
ylo psicologica? *

QO si
O nNo
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4) jEn qué nivel de estrés considera usted que se encuentra, al realizar sus
actividades laborales por teletrabajo? *

O alto
(O Medio
(O Bajo

5) Al realizar sus actividades laborales por teletrabajo. ;Cual o cuales de los
siguientes sintomas fisicos ha experimentado debido al estrés laboral? *

D Dolores articulares (sea en manos, brazos o piernas).

Dolores de espalda (por estar sentado constantemente frente al computador).
Dolores musculares por posiciones estaticas.

Dolores de cabeza.

Malestares estomacales.

Mauseas o vamitos.

Fatiga visual

oo0o0o00oo0

Mareos

6) Al realizar sus actividades laborales por teletrabajo. ; Cuél o cuales de los
siguientes sintomas psicolégicos ha experimentado debido al estrés laboral? *

(] Ansiedad
Cansancio mental
Tristeza

Desorden del suefio
Aislamiento

Agresividad

Oo0o0000

Alteracion en el apetito



7. ;Cual o cuales de los siguientes riesgos laborales considera que se encuentran
presentes en su entorno laboral por teletrabajo? *

Riesgo Mecanico (manejo de maquinaria, herramientas y equipos).

Riesgo Locativo (relacionado al mantenimiento y deterioro de infraestructura
inmahiliario del lugar de trabajo).

Riesgo Psicosocial (afeccidn psicolégica por cargas excesivas y condiciones
inadecuadas del trabajo).

Riesgo Ergondmico (afecciones fisicas por malas posturas en el trabajo).
Riesgo Quimico (manipulacion de sustancias quimicas).
Riesgo Bioldgico (exposicidn a agentes organicos como bacterias y virus)

Riesgo Ambiental (relacionado a fendmenos naturales de origen geoldgico y
metereoldgico).

000000 00

Riesgo Fisico ( exposicidn a variables fisicas como luz, temperatura, ruida).

8) Dentro de la modalidad de teletrabajo. ;Con cuél o cuéles de los siguientes
ambitos considera usted que tuvo mas dificultad al retomar sus actividades
laborales? *

l:l Ambito tecnoldgico (uso de tecnologias de informacion y comunicacion, software,
computador, laptop, internet).

D Ambito a organizacional (planificacion y coordinacion de actividades laborales diarias
entre trabajadores).

|:| Ambito social (delimitar la vida familiar, personal y laboral).

?) ;Conoce usted, técnicas cientificamente comprobadas que prevengan el
estrés laboral por teletrabajo? *

QO si
(O nNo

10) ;Cree usted necesario que se deba proporcionar al personal administrativo
de la Universidad Técnica de Cotopaxi campus la matriz, una guia de prevencion
de estres laboral, que contenga diversas técnicas que prevengan afecciones a la
salud fisica yo psicolégica durante su jornada laboral por teletrabajo? *

QO si
(O nNo

108
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o ANEXO D. ANALISIS DE RESULTADOS Y TABULACION DE DATOS

NOTA: Por el impedimento de poder acudir a encuestar personalmente a la muestra de
poblacion, la encuesta virtual, se la socializo a la poblacién a través del departamento de talento

humano, hasta el momento de finalizar el proyecto investigativo, se registraron 83 entradas.

Pregunta 1: Tras la decision del Ministerio de Trabajo de adoptar la modalidad de
teletrabajo ante la emergencia sanitaria por COVID -19. ;Su jornada laboral de 8 horas

vario?

Tabla 16. Jornada laboral por teletrabajo.

Variables Frecuencia Namero
La jornada aumento 77 92,8%
La jornada disminuyé 5 6%
La jornada se mantuvo 1 1,2%
Total 83 100%

Fuente: Personal administrativo UTC campus la matriz
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Figura 19: Resultado de la situacion de la jornada laboral por teletrabajo.

JORNADA LABORAL

m | 3 jornada aumento
= | a jornada se mantuvo

= |a jornada disminuyd

Fuente: Personal administrativo de la UTC campus la matriz

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)
Discusidn: Segun los resultados observados, la mayor parte del personal administrativo de la
UTC afirma el aumento de la jornada laboral, surgida, una vez dispuesta la emergencia sanitaria
por la pandemia de Covid-19 y la imposicion del Ministerio de Trabajo de realizar las
actividades laborales por teletrabajo, por tal razén se comprueba que la jornada laboral vario,

en la mayoria de casos aumentd
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Pregunta 2: En caso de que su jornada laboral haya aumentado. ¢ Aproximadamente
cuantas horas al dia labora usted?

Tabla 17. Resultado de las horas que actualmente laboran al dia los teletrabajadores.

Variables Frecuencia NUmero
9 Horas 21 25,3%
10 Horas 46 55,4%
11 Horas 16 19,3%
12 Horas 0 mas 0 0%
Total 83 100,00 %

Fuente: Personal administrativo de la UTC campus la matriz.
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Figura 20: Resultado de las horas al dia que se trabaja por teletrabajo.

HORAS LABORALES POR DIA

m 9 Horas
m 10 Horas
11 Horas

12 Horas 0 mas

Fuente: Personal administrativo de la UTC campus la matriz

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)
Discusidn: En esta pregunta se concluye gque, que la mayor parte del personal administrativo
ha sido afectado por el aumento de su jornada laboral, en relacion al nimero de horas estipulado
como ley que son 8 horas, ha aumentado 2 horas mas a su trabajo en total 10 horas, sin dar caso
omiso a la parte de encuestados que seleccionaron el aumento de su jornada hasta 11 horas, es
preocupante que un trabajador mantenga largas jornadas laborales, por los efectos adverso a los
que se vuelve propenso.
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Pregunta 3: ¢Siente usted que el aumento de la jornada laboral ha afectado su salud fisica

0 psicolodgica?

Tabla 18. Resultado de la presencia de afecciones fisicas y psicoldgicas por teletrabajo.

Variables Frecuencia NuUmero
Sl 78 94%
NO 5 6%
Total 83 100,00 %

Fuente: Personal administrativo de la UTC campus la matriz.
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Figura 21: Resultado de la presencia de afeccion a la salud fisica y psicoldgica.

mSi
= No

Fuente: Personal administrativo de la UTC campus la matriz
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Discusion: Como se puede observar, la mayor parte del personal administrativo ha sentido
algun tipo afeccion o se ha visto afectada su salud fisica y psicoldgica producto del aumento de
la jornada laboral por teletrabajo, y solo un minimo porcentaje del total de encuestados

menciona que no ha sentido ningln tipo de afeccion psicofisica.
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Pregunta 4: ¢En qué nivel de estrés considera usted que se encuentra, al realizar sus

actividades laborales por teletrabajo?

Tabla 19. Resultado Grado de estrés laboral.

Variables Frecuencia Namero
ALTO 56 67,5%
MEDIO 27 32,5%
BAJO 0 0%
Total 83 100,00 %

Fuente: Personal administrativo de la UTC campus la matriz.
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Figura 22: Resultado del grado de estrés laboral por teletrabajo.

GRADO DE ESTRES LABORAL

EALTO
= MEDIO
mBAJO

Fuente: Personal administrativo de la UTC campus la matriz
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Discusion: Los datos arrojados en esta pregunta de la encuesta, determinan que el estrés laboral
en el entorno laboral por teletrabajo es preocupante, ya que 56 encuestados de 83, padecen un

grado de estrés laboral alto, y que si no se trata o previene podria tener repercusiones graves a

la salud fisica y mental del trabajador.
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Pregunta 5: ¢ Al realizar sus actividades laborales por teletrabajo? ¢Cual o cuéles de los

siguientes sintomas fisicos ha experimentado debido al estrés laboral?

Tabla 20. Listado de afecciones fisicas.

Variables Frecuencia Porcentaje
Dolores ar_tlculares sea en manos, 63 75.9%
brazos o piernas

Dolores de espalda( por estar sentado

constantemente frente al 62 74.7%
computador)

Do!o_res musculares por posiciones 58 69.9%
estaticas

Dolores de cabeza 52 62,7%
Malestares estomacales 57 68,7%
Nauseas o vomito 47 56,6%
Fatiga visual 47 56,6%
Mareos 50 60,2%

Fuente: Personal administrativo de la UTC campus la matriz.
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Figura 23: Resultado de la presencia de afecciones fisicas.
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70
50
40
30
20
10

0 . . .

o S & 4 & s > $
& X S & & S & &
& RO > & o < N
& S & < & < > N
& \S S W & o &
& P NS & %@% %éb% >
%“o Q‘b- %Q O &@ D ‘DQ'
& @% & Q N %
4 ¥ W N ¥
&\0 @c" %c})' @‘b‘
e & &
S <
9 &
0\0
Q

mmmm Frecuencia == Porcentaje

Fuente: Personal administrativo de la UTC campus la matriz
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)
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Discusion: Como se puede observar los datos arrojados en esta pregunta de la encuesta, todo
el personal administrativo ha presentado algun tipo de afeccion fisica que ha generado algln
tipo de malestar en su organismo, del porcentaje total de afecciones seleccionadas por el
personal administrativo, supera cada afeccion en mas del 60%, lo que significa que cada

encuestado seleccion6 mas de la mitad de afecciones fisicas planteadas en la pregunta.

Pregunta 6: ¢ Al realizar sus actividades laborales por teletrabajo? ¢ Cual de los siguientes
sintomas psicoldgicos ha experimentado debido al estrés laboral?

Tabla 21: Listado de afecciones psicoldgico.

Variables Frecuencia NUmero
Ansiedad 52 62,7%
Cansancio mental 60 72,3%
Tristeza 47 56,6%
Desorden del suefio 62 74, 7%
Aislamiento 49 59,0%
Agresividad 54 65,1%

Alteracion en el

. 48 57,8%
apetito

Fuente: Trabajadores del area administrativa de la UTC campus matriz
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)
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Figura 24: Resultado de la presencia de afecciones psicologicas.

AFECCIONES PSICOLOGICAS
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Fuente: Trabajadores del area administrativa de la UTC campus matriz
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)
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Discusion: Con los resultados se pudo evidenciar, que debido a la situacién al adversa por la

que se atraviesa, todas las opciones propuestas superan el 50%, demostrando la presencia de

afecciones psicoldgicas por el teletrabajo que se realiza, gran porcentaje de los trabajadores

administrativos indicaron que ha notado cansancio, ansiedad, alteracion en el apetito y con méas

porcentaje el desorden del suefio, lo que podria derivar en afecciones fisicas, y desgaste del

bienestar del trabajador.
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Pregunta 7: ¢Cudles de los siguientes riesgos laborales considera que se encuentran

presentes en su entorno laboral por teletrabajo?

Tabla 22: Riesgos laborales segln la literatura

Variables Frec_:uen NuUmero
cia
Riesgo Mecénico 1 1,2%
Riesgo Locativo 6 7,2%
Riesgo Psicosocial 79 95,2%
Riesgo Ergondmico 81 97,6%
Riesgo Quimico 2 2,4%
Riesgo Bioldgico 2 2,4%
Riesgo Ambiental 1 1,2%
Riesgo Fisico 72 86,7%

Fuente: Trabajadores del area administrativa de la UTC campus matriz
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Figura 25: Resultado de riesgos laborales que consideran los trabajadores que estan presentes en el
teletrabajo.
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Fuente: Trabajadores del area administrativa de la UTC campus matriz.
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)
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Discusion: Las circunstancias de cada trabajador son muy diferentes entre si, por lo que, en un
ambiente distinto al lugar de trabajo recurrente, el anélisis de riesgos laborales en un puesto de
trabajo, cambia, los resultados muestran que, el riesgo ergondémico, estd presente en los
ambientes de teletrabajo del personal administrativo, justo con los riesgos fisicos, que se pueden
deber a que el espacio fisico disponible, tiene que combinarse con areas que se tenian asignadas
para otras actividades, y por lo mismo la convivencia en el mismo espacio, con otros individuo
con sus respectivas responsabilidades y actividades, darian origen a un riesgo psicosocial, que

puede generar el trabajo y la convivencia en el hogar.

Pregunta 8: Dentro de la modalidad de teletrabajo. ¢Con cudl o cudles de los siguientes

ambitos considera usted que tuvo mas dificultad al retomar sus actividades laborales?

Tabla 23: Resultados de los &mbitos gue més influencia tuvo en el trabajador.

\[ariables Frecuencia NUmero
Ambito 75 90.4%
tecnoldgico

Ambito a 67 81,3%
organizacional

Ambito social 69 83,1%

Fuente: Trabajadores del area administrativa de la UTC campus matriz
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Figura 26: Resultados de los ambitos que influyen en el trabajador.

AMBITOS CON DIFICULTAD

76 92,0%
74 90,0%
22 88,0%
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Ambito tecnoldgico Ambito a organizacional Ambito social

s Frecuencia == N(mero

Fuente: Trabajadores del area administrativa de la UTC campus matriz
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)
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Discusion: Los resultados muestran, al &mbito tecnoldgico, como en el que mas inconvenientes
tuvieron los trabajadores al momento de reincorporarse a las actividades laborales por
teletrabajo, esto debido a que, en el lugar recurrente de trabajo, disponian de insumos y equipos
necesarios para realizar sus actividades laborales, el cambio abrupto al teletrabajo, tambiéen
evidencia dificultades en el &mbito organizacional, debido al cambio de proceso y uso de nuevas
herramientas para mantener la comunicacién y el intercambio de informacion, en el
inconveniente con el ambito social, se debe, al cambio del entorno diario, que asocia el ir al
trabajo con la disposicion a trabajar y el hogar como una lugar de relajacién y descanso, la

combinacidn de estos espacios, dificulta la delimitacion de las facetas del trabajador.

Pregunta 9: ¢ Usted conoce técnicas cientificamente comprobadas que prevengan el estrés

laboral por teletrabajo?

Tabla 24: Resultados del conocimiento previo de técnicas contra el estrés.

Variables Frecuencia NUmero

Sl 30 36,1%
NO 53 63,9%
Total 83 100,0%

Fuente: Trabajadores del area administrativa de la UTC campus matriz
Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)

Figura 27: Resultado del conocimiento previo de técnicas contra el estrés laboral por el
teletrabajo.

NOCION PREVIA
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Fuente: Trabajadores del area administrativa de la UTC campus matriz

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)
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Discusion: Los resultados muestran que el 36% de los trabajadores administrativos, conocen
de alguna técnica de afrontamiento al estrés laboral por teletrabajo, lo cual es favorable, debido
a que cuentan con una nocidn previa, acerca de la atencion que se debe tener al estrés laboral,
con la parte de los trabajadores que no conocen ninguna técnica, puede deberse a diferentes
razones, como el escepticismo o simple desconocimiento, la guia, trata de llegar a ayudar a
este porcentaje de personas que complementar el 64%, con técnicas, enfocadas en distintas

areas.

Pregunta 10: ¢ Cree usted necesario que se deba proporcionar al personal administrativo
de la Universidad Técnica de Cotopaxi campus la matriz, una guia de prevencion de estrés
laboral, que contenga diversas técnicas que prevengan afecciones a la salud fisica y/o

psicologica durante su jornada laboral por teletrabajo?

Tabla 25: Resultado de nimero de encuestados que consideran la realizacién de una guia.

Variables Frecuencia Ndmero
SI 81 97,6%
NO 2 0,4%

Total 83 100,0%

Fuente: Trabajadores del area administrativa de la UTC campus matriz
Elaborado por: (Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, 2020)

Figura 28: Poblacién que considera el uso de una guia para afrontar el estrés por teletrabajo.

NECESIDAD DE UNA GUIA PARA EL PERSONAL
ADMINISTRATIVO

uS|
mNO

Fuente: Trabajadores del area administrativa de la UTC campus matriz

Elaborado por: Flores Josué Ismael - Guanin Gabriel Renato, (2020)
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Discusion: Los resultados muestran, que, a pesar de tener algiin conocimiento previo, acerca
de técnicas contra el estrés laboral por teletrabajo, el personal administrativo de la UTC campus
matriz, cree que seria necesario proporcionar, una guia recopilatoria con técnicas de
afrontamiento al estrés laboral por teletrabajo, por la ventaja de presentar de forma organizada,
varias técnicas, instrucciones y sugerencias, que ayuden a mitigar el estrés laboral, si se aborda
desde diferentes &reas, con lo cual se proporcionaria informacion a ese porcentaje de la

poblacion que desconoce acerca de técnica de afrontamiento al estrés laboral.

o ANEXO E. TABULACIONES VIRTUALES DE GOOGLE FORMS

A DIRIGIDA AL PERSONAL ADMINISTRATIVO DI ¢ PR © @

Preguntas Respuestas @

ENCUESTA DIRIGIDA AL PERSONAL
ADMINISTRATIVO DE LA UNIVERSIDAD TECNICA
DE COTOPAXI CAMPUS LA MATRIZ.

La presente encuesta ha sido realizada con propésitos investigativos, para un proyecto de titulacion acerca del
estrés laboral por la modalidad de teletrabajo, la identidad de los encuestados serd anénima, y las respuestas
ayudaran a determinar si, el realizar sus actividades laborales por teletrabajo ha generado efectos adversos a su
salud fisica y psicolégica.

*

1) Tras la decision del Ministerio de Trabajo de adoptar la modalidad de teletrabajo ante la
emergencia sanitaria por COVID -19. ; Su jornada laboral de 8 horas varié?

La jornada aumento

La jornada disminuyo



1) Tras la decision del Ministerio de
Trabajo de adoptar la modalidad de
teletrabajo ante la emergencia
sanitaria por COVID -19. ;Su jornada
laboral de 8 horas vario?

83 respuestas

® Lajornada
aumento

® Lajornada
disminuyo

@ Lajornada se
mantuvo
___—#

L=
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2) En caso de que su jornada laboral 1L
haya aumentado

Aproximadamente cuantas horas al

dia labora usted?

83 respuestas

@ 9 Horas

@® 10 Horas

@ 11 Horas

@® 12 Horas o mas.
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3) ;Siente usted que el aumento de
la jornada laboral, ha afectado su
salud fisica y/o psicologica?

83 respuestas




4) ;En qué nivel de estrés considera
usted que se encuentra, al realizar
sus actividades laborales por
teletrabajo?

83 respuestas

® Alto
@ Medio

@ Bajo

124



5) Al realizar sus actividades
laborales por teletrabajo. ;Cual o
cuales de los siguientes sintomas
fisicos ha experimentado debido al
estres laboral?

83 respuestas

UuUIvIcS
articulares (sea
en manos, braz...

63 (759 %)

62 (74,7 %)
Dolores
musculares por
posiciones esta...

58 (69,9 %)

52 (62,7 %)

Malestares
estomacales.
Nauseas o
vomitos.

57 (68,7 %)
47 (56,6 %)
47 (56,6 %)

Fatiga visual

Mareos 50 (60,2 %)

100
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é) Al realizar sus actividades laborales por teletrabajo. ;Cual o cuales de los siguientes

sintomas psicologicos ha experimentado debido al estrés laboral?

83 respuestas

Ansiedad 52 (62,7 %)

Cansancio mental 60 (72,3 %)

Tristeza 47 (56,6 %)

Desorden del suefio 62 (74,7 %)

Aislamiento 49 (59 %)

Agresividad 54 (65,1 %)

Alteracidn en el apetito 48 (57,8 %)

0 20 40 &0 80

7. ;Cual o cuales de los siguientes riesgos laborales considera que se encuentran presentes
en su entorno laboral por teletrabajo?

83 respuestas

Riesgo Mecanico [rnlane.Jo de 1(1.2 %)
maquinaria, ...

Riesgo F'Slcusomal_ [afn?cplon 79 (95.2 %)
psicoldgic...
81 (97.6 %)

Riesgo Quimico (manipulacion de 2(2.4 %)
sustanc...

2(24 %)
Riesgo Ambiental (relacionado a 1(1.2 %)

fendmen....

72 (86,7 %)
0 20 40 60 80 100
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8) Dentro de la modalidad de teletrabajo. ;Con cual o cuales de los siguientes ambitos |_D
considera usted que tuvo mas dificultad al retomar sus actividades laborales?

83 respuestas

Ambito tecnoldgico (uso de

o,
tecnologias ... 75(90.4 %)

Ambito tecnolégico (uso de tecnologias ...

Ambito a organizacional Recuento: 75

planificacidn ..

Ambito social (delimitar la vida

famili.... 69 (83,1 %)

0 20 40 60 80

9) ;Conoce usted, técnicas cientificamente comprobadas que prevengan el estres laboral
por teletrabajo?

83 respuestas

®si
® Mo

36,1%
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10) ;Cree usted necesario que se
deba proporcionar al personal
administrativo de la Universidad
Técnica de Cotopaxi campus la
matriz, una guia de prevencion de
estrés laboral, que contenga
diversas tecnicas que prevengan
afecciones a la salud fisica y/o
psicologica durante su jornada
laboral por teletrabajo?

83 respuestas

® si
® No




