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RESUMEN

El presente estudio tuvo la finalidad de analizar el tecnoestrés y establecer técnicas
cognitivo-conductuales para los docentes de la Facultad de Ciencias de la Salud de la
Universidad Nacional de Chimborazo, 2020. Esta investigacion es de campo vy
bibliogréfica, con un disefio transversal no experimental a nivel descriptivo, constituida
por una muestra de 101 docentes seleccionados a través de un muestreo no probabilistico
por conveniencia. Para la recoleccion de datos se aplico el Cuestionario de tecnoestrées
RED-TIC que determina el nivel de estrés tecnoldgico y las dimensiones afectadas. Los
principales resultados obtenidos son que el 61,4% corresponde a los niveles muy bajos y
bajos de tecnoestrés, en lo que respecta a la dimensién afectiva el 53,5% esta en los
niveles muy bajos y bajos de ansiedad y en fatiga el 41,6% con niveles altos y muy altos,
en la dimension actitudinal el 56,4% se encuentra en los niveles muy bajos y bajos de
escepticismo y, finalmente, en la dimension cognitiva el 62,3% se ubica en los niveles
muy bajos y bajos de ineficacia. Las investigadoras seleccionaron técnicas cognitivo-
conductuales que sean adecuadas para reducir la sintomatologia provocada por el
tecnoestres, procurando que el personal docente pueda auto aplicarselas, sin olvidar que

su eficacia incrementara al ser aplicadas por un profesional de la salud mental.

Palabras claves: Tecnoestrés, dimensiones, docentes, técnicas cognitivo-conductuales.



ABSTRACT

This study aims to analyze techno-stress and establish cognitive-behavioral techniques
for the Faculty of Health Sciences teachers of the National University of Chimborazo,
2020. This research is field and bibliographic, with a non-experimental cross-sectional
design at the descriptive level, made up of a sample of 101 teachers selected through a
non-probabilistic convenience sampling. The RED-TIC techno-stress questionnaire
was applied, which determines the level of technological stress and the dimensions
affected. The main results obtained are 61.4% corresponds to deficient and low levels
of techno- stress. Concerning the affective proportion, 53.5% are in secondary and low
levels of anxiety. Fatigue 41, 6% with high and very high levels, in the attitudinal
dimension 56.4% are in deficient and low levels of skepticism. Finally, in the cognitive
proportion, 62.3% are located at insufficient levels and low inefficiency. The
researchers selected cognitive- behavioral techniques that are adequate to reduce the
symptoms caused by techno-stress, ensuring that the teaching staff can self-apply them
without forgetting that their effectiveness will increase when applied by a mental health

professional.

Keywords: Techno-stress, dimensions, teachers, cognitive-behavioral techniques.

Reviewed by: Maldonado, Ana

Language Center English Professor
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INTRODUCCION

La era digital ha evolucionado gracias a los avances cientificos, como resultado los
dispositivos electronicos dejaron de ser herramientas que receptan informacion, a ser una
amplia gama de instrumentos empleados para la busqueda y obtencion de informacion.
Cruz, Pozo, Aushay y Arias (2019) aseguran que las tecnologias de informacion y
comunicacion en adelante denominadas como TIC, son recursos esenciales que sirven de
soporte para llevar a cabo actividades de forma simultanea, desde procesar datos, realizar
video conferencias, mensajeria instantanea, hasta actividades de comercio, todas con el
fin de tener una comunicacion sincrénica y asincrénica, sin importar la distancia de los

usuarios.

Desde el punto de vista de Cuervo, Meneghel, Orviz y Arce (2020) el tecnoestres es una
manifestacion psicologica negativa que afecta al individuo deteriorando su bienestar
fisico, mental y emocional, de esta manera el trabajo investigativo denominado
“Tecnoestrés Yy técnicas cognitivo-conductuales para docentes. Universidad Nacional de
Chimborazo, 20207, tiene como finalidad determinar el tecnoestrés y establecer técnicas
cognitivo-conductuales para prevenir o manejar la sintomatologia de esta patologia,
potencializando todos los recursos y fortalezas de los docentes al momento de enfrentarse

al manejo de la TIC.

El proyecto se estructurd de la siguiente manera: introduccion la cual consta de una breve
descripcion de las variables investigadas, el planteamiento del problema donde se explica
cdmo surge la problematica y qué consecuencias esta ocasionando, la justificacion en la
que se detalla la importancia, los beneficiarios y la factibilidad del estudio, los objetivos
general y especificos; en el estado del arte se describe datos importantes de las variables,
en cuanto al marco metodoldgico, consta del tipo, disefio y nivel de investigacion, asi
como la poblacién y muestra que se obtuvo a través de criterios de inclusion y exclusién,
también se detalla la técnica, instrumento y el programa estadistico utilizado para el
procesamiento y andlisis de datos, se plantearon técnicas cognitivo-conductuales dirigidas

a la problematica, finalmente se encuentra la discusidn, conclusiones y recomendaciones.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La emergencia sanitaria a consecuencia del COVID-19 provocéd a nivel mundial el
distanciamiento social como medida de prevencion, afectando con gran impacto la
realidad de cada individuo en su dindmica familiar, laboral, econémica y social, por ende,
las actividades que se realizaban de forma presencial, actualmente se desarrollan de

manera virtual.

El sistema educativo no es la excepcion, debido a la pandemia del COVID-19 el personal
docente tuvo que adaptarse a la nueva modalidad de ensefianza virtual con plataformas
digitales como Zoom y Microsoft Teams, siendo estos los medios mas adecuados para
continuar con la formacién académica de los estudiantes y retomar sus actividades
laborales. A pesar de que las tecnologias de la informacion y comunicacion son utiles, los

docentes al utilizarlas constantemente pueden generar un posible rechazo.

A nivel mundial las investigaciones realizadas en cuanto al uso de las TIC han llevado a
la conclusion de que el manejo prolongado de las tecnologias provoca tecnoestrés,
presentando sintomas fisicos como cefaleas, problemas intestinales, alimenticios,
musculares, visuales y sintomas emocionales como tristeza, ansiedad, desinteres, temor,
ira, incertidumbre, desagrado, irritabilidad, entre otros. En un estudio realizado en
Espafia, Ecuador, México, Colombia y otros paises de Latinoamérica, el 42% de la
poblacion presentan una experiencia negativa por el uso continuo de las TIC en sujetos
con una media de 44 afos, identificando problemas en las relaciones intrapersonales e
interpersonales, alteraciones en la atencion, suefio, afectaciones fisicas y psicologicas

(Observatorio de prevencion de riesgos laborales, 2020).

En Argentina, se realizo un proyecto con el objetivo de identificar el tipo de tecnoestrés
y sus dimensiones, aplicada en 60 docentes de la Universidad Nacional del Nordeste de
la Facultad de Medicina, de los cuales 43 personas son del sexo femenino y 17 del sexo
masculino, evidenciando que el 6,7% presenta Tecnofatiga, el 5% Tecnoansiedad y el
18,3% con riesgo de padecerlo, demostrando asi que el personal docente esta expuesto a

presentar dicha patologia (Picén, Toledo y Navarro, 2016).



En Ecuador, existe un estudio que tuvo el objetivo de establecer al tecnoestrés como una
enfermedad a causa de las condiciones de trabajo en 40 servidores publicos del Servicio
de Rentas Internas de Latacunga obteniendo como resultados que el 30% presenta
escepticismo, el 55% fatiga, 60% ansiedad y el 20% ineficacia, comprobando que el
tecnoestrés disminuye el rendimiento laboral a causa de un agotamiento fisico y mental
(Rengifo, 2018).

En el periodo académico mayo 2020 — octubre 2020, las estudiantes que realizan la
investigacion han observado a los docentes de la carrera de psicologia clinica por medio
de las plataformas digitales Zoom y Teams, que se muestran con cansancio, tension,
preocupacion, incertidumbre e impaciencia durante las clases virtuales, ademas, se
dialog6 con varios docentes de la misma carrera que manifestaron sentirse agotados por
la necesidad de estar continuamente pendientes de correos electronicos, mensajes,
Ilamadas, video conferencias, respuestas a oficios, tutorias académicas y otras funciones
que estan bajo la supervision del docente, empleando en ocasiones su tiempo libre para

extender sus horas de trabajo y poder terminar con las actividades planificadas.

Este estudio es valioso porque al identificar las caracteristicas anteriormente mencionadas
en los docentes de la carrera de psicologia clinica, se busca conocer si todos los docentes
de la Facultad de Ciencias de la Salud estan atravesando por la misma problematica,
puesto que los resultados de la aplicacion del reactivo psicoldgico permitiran evidenciar
si existe 0 no tecnoestrés, de esta forma se podra seleccionar técnicas cognitivo-
conductuales para la prevencion o manejo del tecnoestrés contribuyendo a la salud mental

de los individuos y cumpliendo con las competencias del psicologo clinico.

¢Existe tecnoestrés en los docentes de la Facultad de Ciencias de la Salud de la

Universidad Nacional de Chimborazo?
JUSTIFICACION
La investigacion es de gran importancia porque es un tema innovador, no se han

encontrado estudios similares en la ciudad de Riobamba, siendo ésta la primera tesis que

analizara las consecuencias psicoldgicas en los docentes de la Facultad de Ciencias de la



Salud por enfrentarse a un nuevo sistema de educacion virtual. De esta manera se alienta

a los estudiantes a indagar problemas psicoldgicos actuales.

El desarrollo de este proyecto beneficiara a los docentes de la Universidad Nacional de
Chimborazo de la Facultad de Ciencias de la Salud, porque al identificar si presentan
tecnoestrés o afectacion en sus dimensiones, las investigadoras plantearan técnicas
cognitivo-conductuales que ayudaran a controlar o prevenir los sintomas provocados por
esta patologia, denominada asi por Garcia en 2018, para que los docentes puedan tener

una mayor adaptacion, logrando un bienestar biopsicosocial.

Es factible realizar el estudio puesto que se cuenta con la autorizacion del Dr. Gonzalo
Bonilla, decano de la Facultad de Ciencias de la Salud, la colaboracion de los docentes,
recopilacion de material bibliografico, ademas de los recursos economicos de las

investigadoras.

OBJETIVOS

Objetivo General

e Analizar el tecnoestrés para el planteamiento de técnicas cognitivo-conductuales

para los docentes. Universidad Nacional de Chimborazo, 2020.

Objetivos Especificos

e Determinar el nivel de tecnoestrés que predomina en los docentes de la Facultad
de Ciencias de la Salud.

e ldentificar las dimensiones del tecnoestrés en los docentes de la Facultad de
Ciencias de la Salud.

e Plantear técnicas cognitivo-conductuales para el manejo del tecnoestrés en los

docentes de la Facultad de Ciencias de la Salud.



ESTADO DEL ARTE

ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

Mediante la revision bibliografica se han encontrado los siguientes estudios que
anteceden al trabajo investigativo:

Alcas et al. (2019) en su investigacion titulada “Tecnoestrés docente y percepcion de la
calidad del servicio en una Universidad Privada de Lima” tiene como objetivo asociar
el tecnoestrés con las molestias fisicas y psicolégicas que presentan los trabajadores por
el continuo uso de las TIC. El estudio fue realizado en 154 docentes, a los cuales se les
aplico el Cuestionario de tecnoestrés RED-TIC junto al modelo ServQual, obteniendo los
siguientes resultados: el 21,3% de los docentes presenta tecnoestrés alto, afectando la
calidad del servicio y haciendo que los individuos estan hipervigilantes ante los
requerimientos de su trabajo y el 46,2% de los docentes presenta tecnoestrés bajo

percibiendo la calidad de servicio en un nivel regular.

Moscoso, Pineda, Pérez y Jerez (2019) en su proyecto “Estrategias de prevencion del
tecnoestrés para trabajadores del Liceo Luther King, ubicado en Bogota” con el objetivo
de medir el tecnoestrés como riesgo psicosocial. La muestra para el estudio estuvo
constituida por 21 sujetos conformados por docentes y trabajadores administrativos, con
edades de entre 18 a 59 afios, para lo cual se aplicé el Cuestionario de tecnoestrés RED-
TIC con el fin de identificar las dimensiones afectadas, con resultados en la dimension
afectiva del 28% de ansiedad en niveles medios bajos y en fatiga con el 27% de niveles
medios bajos, con respecto a la dimension actitudinal de escepticismo con un 27% de
niveles medios bajos y en la dimensidn cognitiva de ineficacia con un 18% en niveles

bajos.

Romero, Flores y Sarmiento (2017) plantearon un estudio “Influencia del tecnoestrés en
el desempefio laboral del personal docente de planta de FAREM Esteli en el segundo
semestre 2016 que busca medir el nivel de tecnoestrés, el cual fue aplicado en una
poblacion de 15 docentes. Se aplicd el Cuestionario de tecnoestrés RED-TIC con
resultados del 46,7% con niveles muy bajos de tecnoestrés, el 33,3% se encuentra en los

niveles medios bajos y el 20% en niveles bajos.
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Arroyo (2016) en su trabajo denominado “El tecnoestrés en relacion al uso del celular.
(Estudio realizado desde la Teoria Cognitiva en los adultos jovenes de séptimo semestre
de la Facultad de Psicologia de la Pontificia Universidad Catolica del Ecuador, en el
periodo de agosto a diciembre de 2015)” con la finalidad de valorar el nivel de
tecnoestrés en relacion al constante uso de los teléfonos celulares. El estudio fue realizado
en 100 estudiantes universitarios, con un rango de edad de 20 a 30 afios, evaluados con el
perfil de estrés de Kenneth M. Nowack, ademas de una encuesta para indagar el periodo
de uso de los dispositivos moviles, obteniendo los siguientes datos: el 17% de los
individuos muestra estrés tecnolégico elevado y el 23% de la poblacion tiene estrés
tecnoldgico bajo.

TECNOESTRES

Previo al analisis de esta variable de investigacion y con el propdsito de tener un mejor
entendimiento de la problematica expuesta, es importante revisar informacion sobre el

estrés.

Estrés

Es una reaccion psicofisiologica que se genera a partir de un estimulo, el cual puede
producir respuestas positivas o negativas para el individuo. Garcia y Gil (2010) definen
al estrés como una respuesta fisiologica y psicoldgica que prepara el organismo ante las
exigencias del medio, produciendo que el sujeto actue de diferentes formas en base a su
capacidad de afrontamiento, si la respuesta del estresor no es adecuada pueden producirse

trastornos psicolégicos.

Zavala citado por Carrilo, Obaco y Ponce (2019) exponen que existen dos tipos de estreés:
el eustrés es la reaccion positiva ante acontecimientos estresantes que permite al individuo
un desarrollo 6ptimo en el &ambito personal, familiar, laboral y social, en cambio, el distrés
es la reaccion negativa que se da como respuesta ante una amenaza, produciendo un

desequilibrio en el bienestar biopsicosocial.



Fases del estrés

Las fases del estrés como respuesta al agente estresor segun Selye citado por Aguilar,
Calderon y Ceron (2019) son 1. Fase de alarma: el organismo detecta la presencia del
estresor generando cambios fisiologicos como el aumento de la frecuencia cardiaca,
pupilas dilatadas y la circulacion de la sangre se concentra en zonas de accion (musculos,
cerebro y corazdn). 2. Fase de adaptacién: es un proceso homeostatico fisico y psicolégico
que le permitira al sujeto resistir al agente estresor. 3. Fase de agotamiento: el organismo
colapsa ante la presencia continua del agente estresor produciendo enfermedades

psicosomaticas.

Concepto de tecnoestrés

Salanova citado por Igartua (2020) explica que el tecnoestrés es una patologia psicoldgica
que se origina por el continuo uso de las tecnologias de la informacion y comunicacion,
esta condicion se da por las demandas laborales, los recursos, la percepcion negativa y el
conocimiento del usuario en cuanto al manejo de las TIC, produciendo sintomas

psicofisioldgicos al momento de utilizarlas.

El término tecnoestrés se acufid por el psiquiatra norteamericano Craig Brod en 1984, a
pesar de existir otros estudios, es Salanova quien logra convertirlo en un término de
importancia en base a sus investigaciones, aportando junto a su equipo un instrumento de

medicion psicoldgica para el tecnoestrés.

Causas

Existe una gran variedad de causas que pueden dar origen al tecnoestrés, sin embargo, el

Foment del Treball Nacional (2019) establece las que se presentan con mayor frecuencia:

e Sobrecarga de informacion
e Mayor demanda laboral
e Problemas informaticos

e Baja disponibilidad de recursos tecnoldgicos



e Poco contacto con dispositivos modernos
e Baja autoestima
e Creencias de ineficacia

e Exposicion y uso prolongado de las TIC.

Modelo RED del tecnoestrés

El Modelo RED explica el proceso del estrés producido por la interaccion de los recursos,
experiencias/emociones y las demandas que se presentan entre el trabajador y su ambito
laboral con relacién a las TIC. Salanova citado por Garcia (2017) manifiesta que este
modelo permite conocer la valoracion que el sujeto da al estresor en funcion a sus recursos
personales y cudl es la respuesta que genera ante las demandas laborales para afrontar el

estrés, por consiguiente, el proceso se basa en tres aspectos fundamentales:

Los estresores laborales o altas demandas: interpretadas como causas fisicas, sociales
y organizacionales que requieren del personal un mayor esfuerzo psicolégico permanente,

provocando alteraciones psicofisiolégicas.

Los recursos laborales y personales: se refieren a las caracteristicas sociales,
organizacionales, fisicas y psicologicas que son necesarias en la creacion de estrategias
para disminuir el estrés de sus demandas y alcanzar sus objetivos, mismas que van a

permitir al trabajador un crecimiento personal y laboral.

Los efectos o consecuencias psicosociales y organizacionales del estrés: estan
encaminadas a la autoeficacia del trabajador, donde pueden tener emociones-experiencias

positivas o negativas que influiran en el ambiente laboral.
Dimensiones del tecnoestres
Las dimensiones del tecnoestrés se van a clasificar segun las experiencias del usuario al

mantener un contacto con las TIC. Cérdenas y Bracho (2020) explican que estas

dimensiones pueden ser:



Dimensidn Afectiva: se refiere a las alteraciones emocionales que el usuario experimenta
al pensar que debe utilizar las TIC, generando altos niveles de estrés. Esta dimensién

estara caracterizada por dos componentes, definidos de la siguiente forma:

e Ansiedad: es la respuesta emocional del usuario ante el contacto con el agente
estresor. Las personas pueden reaccionar de diferentes maneras al usar las TIC,
por ejemplo: temor a las nuevas tecnologias, miedo a no saber manejar los
servicios tecnoldgicos, perder informacion y ser sustituidos por personal
capacitado.

e Fatiga: es la sensacion de agotamiento fisico y mental que experimentan la
persona ante un factor estresante. Esta reaccion depende de la respuesta
psicofisiologica del individuo, algunos de los sintomas pueden ser: falta de
higiene en el suefio, cefaleas, dolores musculoesqueléticos y trastornos

gastrointestinales (Cardenas y Bracho, 2020).

Dimension Actitudinal: comprende las valoraciones o actitudes negativas del usuario
frente a las tecnologias de la informacion y comunicacion. Un ejemplo de ello puede ser

que el sujeto por el prolongado tiempo de exposicion se niega a usar estos dispositivos

e [Escepticismo: es la actitud de incredulidad que adopta el sujeto ante el manejo de
las TIC. Por ejemplo, algunos trabajadores pueden pensar que no necesitan utilizar
estos dispositivos para la realizacion de sus actividades, generando una falta de
motivacion para iniciar, continuar o culminar sus labores afectando su desempefio
(Cardenas y Bracho, 2020).

Dimension Cognitiva: debido a los avances tecnoldgicos, el sujeto debe estar en
constante aprendizaje para usar las TIC, algunos usuarios pueden pensar que sus esfuerzos

son deficientes, poniendo en duda sus capacidades.

e Ineficacia: es la creencia de inutilidad e incapacidad del usuario para utilizar las
TIC. Este tipo de creencias suelen presentarse mas en adultos mayores, debido al

poco contacto con las nuevas tecnologias (Cardenas y Bracho, 2020).



Tipos de tecnoestrés

El tecnoestrés se clasifica en relacion a las emociones, pensamientos y actitudes que tiene
el usuario ante el uso de las tecnologias de la informacion y comunicacién. Estos tipos se
van a formar a partir de las dimensiones mencionadas anteriormente. Salanova citado por

Villar (2020) los detalles de la siguiente forma:

Tecnoansiedad: en este estado la persona presenta una alteracién psicofisioldgica no
placentera, de manera que experimentan sensaciones de intranquilidad, presion y
pensamientos negativos del presente o futuro, causados por el uso de las TIC. Este tipo

estara determinado por las dimensiones: ansiedad, escepticismo e ineficacia.

Tecnofatiga: es la respuesta emocional y corporal que presenta el sujeto ante el uso de
las TIC, los sintomas pueden ser falta de energia, motivacion, agotamiento fisico, mental
e incluso la persona puede pensar que no tiene habilidades utilizando las tecnologias. Esta

conformada por las siguientes dimensiones: fatiga, escepticismo e ineficacia.

Sintomatologia del tecnoestrés

Los sintomas que se pueden presentar en el estrés tecnoldgico van a depender de las
estrategias o recursos de afrontamiento que posean los sujetos. De esta manera, Lopez,

Rios y Neri (2020) menciona:

Sintomas fisicos: alteraciones de la frecuencia y el ritmo cardiaco, hiperhidrosis, tension
muscular, alteraciones en la respiracion, cefaleas, problemas gastrointestinales y

dermatoldgicos.

Sintomas psicoldgicos: la irritabilidad es el primer sintoma que se presenta en el
tecnoestrés, seguido de fatiga, ansiedad, angustia, dificultades en la atencién,
concentraciéon y en la toma de decisiones, aprehensién, pensamientos negativos

recurrentes e incluso episodios depresivos Yy trastornos del suefio.
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Consecuencias

Aungue las TIC sean Utiles y nos proporcionen una vida mas facil, existen consecuencias

que pueden provocar efectos negativos para nuestra salud fisica y mental, estas son:

e Personales: falta de limites entre la vida personal y laboral, deterioro de las
relaciones interpersonales, miedo y rechazo a las TIC.

e Fisicos: cefaleas, problemas visuales, musculoesqueléticos, inflamacion de los
tendones de la mano y malas posturas.

e Psicoldgicos: adicciones, ansiedad, conductas agresivas, disminucién de la
atencion, fatiga mental e insatisfaccién.

e Organizacionales: bajo rendimiento, desmotivacion, inseguridad y ausentismo
laboral (Foment del Treball Nacional, 2019).

TECNICAS COGNITIVO-CONDUCTUALES

Las técnicas cognitivo-conductuales forman parte de la terapia cognitivo conductual
(TCC) la cual es un modelo de terapia que nace a partir de la union entre el conductismo
y cognoscitivismo, convirtiendose en un enfoque que ademas de analizar las conductas
se centra en los procesos mentales. Ruiz, Diaz y Villalobos (2012) mencionan que el
desarrollo de esta disciplina se ha sustentado bajo principios y procedimientos
pertenecientes a las teorias cognitivas, contextuales y del condicionamiento, siendo una
de los mas eficaces para el tratamiento de diversos trastornos psicolégicos como el estrés,

ansiedad, depresion, adicciones, fobias, entre otros.

Merlo (2018) afirma que el propésito de la psicoterapia cognitivo-conductual es la
reduccion de sintomatologia que aqueja el paciente con la finalidad de conseguir un

bienestar inmediato a través de la utilizacion de:

e Técnicas conductuales: se caracterizan por permitir que el paciente pueda
adquirir, mantener o modificar conductas. Badia (2020) considera que estas

técnicas son herramientas que tienen como objetivo modificar conductas
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disfuncionales y aprender comportamientos nuevos que se adapten a su medio

generando cambios positivos.

e Técnicas cognitivas: permiten que el paciente identifique y genere un analisis
que ponga a prueba la validez de sus pensamientos automaticos. Mufioz citado
por Guano y Llerena (2014) manifiestan que estas técnicas se componen por una
serie de pautas y procesos especificos que ayudan al paciente a detectar,

comprender y modificar sus esquemas cognitivos.

Estas técnicas se han desarrollado de forma individual, pero resultan méas eficaces o
eficientes en la remisién de los trastornos o problemas psicoldgicos cuando se combinan,
dado que estan fundamentadas en procesos cientificos y también es de importancia la

experiencia del psicologo en la practica clinica.

Por consiguiente, las técnicas cognitivo-conductuales se desarrollaran después de realizar

el analisis estadistico de la investigacion.

METODOLOGIA

Tipo de investigacion

De campo: este tipo de investigacion esta enfocada a obtener informacion directamente
de los sujetos a investigar, la recoleccion se puede realizar de dos formas, trasladandose
al lugar en donde se evidencio la problematica o por medio de las TIC al enviar encuestas,
cuestionarios o realizar llamadas telefonicas (Cohen y Gomez, 2019). Por lo tanto, este
proyecto es de campo debido a que se recolectaron los datos por medio de un formulario

enviado los correos de la poblacién estudiada.

Bibliografica: es una revision literaria de diferentes fuentes de informacién con el
propdsito de recopilar datos para la investigacion (Universidad de La Rioja, 2018). En
este estudio se emplearon diferentes fuentes para desarrollar la base tedrica de la
investigacion, tales como: articulos cientificos, tesis, libros, revistas, publicaciones

oficiales, informes cientificos, entre otros.
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Disefio de la investigacion

Transversal — No experimental: este disefio se basa en la recoleccion de datos en un
Unico momento y lugar determinado sin manipular las variables (Hernandez, Fernandez
y Baptista, 2014). De manera que este estudio se realizd durante el periodo academico
mayo 2020 — octubre 2020 en la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad

Nacional de Chimborazo.

Nivel de investigacion

Descriptiva: busca describir, medir o recoger las caracteristicas de cualquier fenémeno
que se pretende analizar (Hernandez et al., 2014). Por esta razon, es descriptiva debido al
andlisis de los resultados del Cuestionario de tecnoestrés RED-TIC y los datos

sociodemograficos que permitieron seleccionar técnicas cognitivo-conductuales.
Poblacién y muestra
Poblacién: conformada por 177 docentes de la Facultad de Ciencias de la Salud de las
carreras de Medicina, Enfermeria, Psicologia Clinica, Odontologia, Fisioterapia y
Laboratorio Clinico.
Muestra: el tipo de muestreo utilizado es no probabilistico por conveniencia obteniendo
101 docentes de la Facultad de Ciencias de la Salud en base a criterios de inclusion y
exclusion
Criterios de inclusion

e Docentes de la Facultad de Ciencias de la Salud que laboran en el periodo

académico mayo 2020 octubre 2020
e Docentes que acepten el consentimiento informado

Criterios de exclusién

e Personal administrativo de la Universidad Nacional de Chimborazo
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e Personal de apoyo académico de la Universidad Nacional de Chimborazo
Técnicas y procedimientos
Técnica
Reactivo psicoldgico: Lotito (2016) explica que “son instrumentos experimentales con
una firme base cientifica y una amplia validez estadistica que tienen como finalidad la
medicion y/o evaluacién de alguna caracteristica psicolégica” (p.80). Siendo este de
utilidad para medir la primera variable a investigar.
Instrumento
Cuestionario de tecnoestrés RED-TIC: es un cuestionario conformado por 16 items,
dirigido a usuarios que utilizan frecuentemente las tecnologias de la informacion y
comunicacion. Se enfoca en evaluar el nivel de tecnoestrés y sus dimensiones: afectiva,
actitudinal y cognitiva. Los resultados se analizaron por medio de un baremo que
determino el grado de afectacion del usuario, donde se obtuvo un Alfa de Cronbach del
0,931, la cual le proporciona al cuestionario validez y confiabilidad. Cuestionario de
tecnoestres RED-TIC (Anexo 1).

Técnicas para el procesamiento e interpretacion de datos

Los resultados que se obtuvieron del instrumento se analizaron e interpretaron por medio

del programa estadistico SPSS 25.

RESULTADOS Y DISCUSION

Resultados

Datos sociodemograficos obtenidos del formulario enviado a los correos institucionales

de los docentes.
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Tabla 1
Datos Sociodemogréaficos

N.° 101 Frecuencia Porcentaje
Edad <31 9 8,9
32-40 33 32,7
41— 48 23 22,8
49 — 57 25 24,8
58 — 65 11 10,9
Sexo Masculino 49 48,5
Femenino 52 51,5
Estado civil Soltero 24 23,8
Union Libre 5 50
Casado 56 55,4
Divorciado 16 15,8
Instruccion Tercer nivel 4 4,0
Magister 88 87,1
PhD 9 8,9
Carreras Medicina 28 27,7
Enfermeria 14 13,9
Psicologia Clinica 19 18,8
Odontologia 15 14,9
Fisioterapia 14 13,9
Laboratorio Clinico 11 10,9
Tipo de contrato Nombramiento 42 41,6
Contrato 59 58,4
Tiempo de Tiempo completo 68 67,3
dedicacion Medio tiempo 23 22,8
Tiempo parcial 10 9,9

Analisis: se evidencidé que los 101 sujetos investigados el 32,7% corresponde a los
docentes gque se encuentran en un rango de edad de 32 a 40 afios, el 24,8% de 49 a 57
afnos, el 22,8% de 41 a 48 afios, el 10,9% de 58 a 65 afios y el 8,9% a docentes menores

de 31 afios; de los cuales, el 51,5% pertenecen al sexo femenino y el 48,5% al masculino.
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En cuanto al estado civil el 55,4% son casados, el 23,8% son solteros, el 15,8% son

divorciados y el 5% se encuentra en una relacién de union libre.

Con respecto al nivel de instruccion, el 87,1% son Magister, el 8,9% son PhD y el 4%
tienen un titulo de Tercer nivel. En relacion con las carreras de la Facultad de Ciencias de
la Salud el 27,7% corresponde a Medicina, el 18,8% a Psicologia Clinica el 14,9% a
Odontologia, el 13,9% a Fisioterapia, el 13,9% Enfermeria y el 10,9% pertenece a
docentes de la carrera de Laboratorio Clinico.

En el tipo de contrato, el 58,4% pertenece a docentes de contrato y el 41,6% a docentes
con nombramiento; de los cuales el 67,3% laboran a tiempo completo, el 22,8% a medio
tiempo y el 9,9% a tiempo parcial.

Tabla 2
Nivel de tecnoestrés
Frecuencia Porcentaje

Muy bajo 19 18,8
Bajo 43 42,6
Medio bajo 27 26,7
Medio alto 11 10,9
Muy alto 1 1,0
Total 101 100,0

Analisis: el 61,4% de los docentes presentan niveles muy bajos y bajos de tecnoestrés sin
presentar alteraciones al utilizar las TIC, el 37,6% se encuentra en los niveles medios
bajos y medios altos por mostrar sintomas psicofisiologicos estando propensos a tener
tecnoestres y el 1,0% estd en un nivel muy alto de tecnoestrés dado que se encuentran
afectadas las areas personal, familiar, social y organizacional, produciendo malestares

fisicos y psicoldgicos al docente.

Tabla 3

Dimensién afectiva del tecnoestrés

Frecuencia Porcentaje
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Ansiedad Muy bajo 20 19.8

Bajo 34 33,7
Medio bajo 19 18,8
Medio alto 16 15,8
Alto 8 7,9
Muy alto 4 5,0
Total 101 100,0
Fatiga Muy bajo 15 14,9
Bajo 16 15,8
Medio bajo 12 11,9
Medio alto 16 15,8
Alto 20 19,8
Muy alto 22 21,8
Total 101 100,0

Analisis: dentro de la dimension afectiva el 53,5% de los docentes tiene niveles muy
bajos y bajos en el componente de ansiedad ya que posiblemente muestran un mejor
manejo de las tecnologias en su ambito laboral, el 34,6% experimenta niveles medios
bajos y medios altos de ansiedad dado que quizas no han utilizado frecuentemente las
plataformas virtuales o dispositivos electronicos y el 11,9% se ubica en los niveles altos
y muy altos de ansiedad presentando sintomas psicofisioldgicos al trabajar continuamente
con las TIC. En cuanto al componente de fatiga el 41,6% se encuentra en los niveles altos
y muy altos a causa de experimentar cansancio fisico y agotamiento mental afectando su
bienestar, el 30,7% corresponde a los niveles muy bajos y bajos de fatiga puesto que no
tienen alteraciones y pueden realizar sus actividades con normalidad y el 27,7% de los
docentes esta en niveles medios bajos y medios altos al no poder relajarse después de

laborar virtualmente.

Tabla 4
Dimension actitudinal del tecnoestres
Frecuencia Porcentaje
Escepticismo Muy bajo 37 36,6
Bajo 20 19,8
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Medio bajo 14 13,9

Medio alto 7 6,9

Alto 14 13,9

Muy alto 9 8,9
Total 101 100,0

Andlisis: conrelacion a la dimensién actitudinal el 56,4% de los docentes muestra niveles
muy bajos y bajos de escepticismo al considerar las tecnologias como una herramienta
que facilita su trabajo, el 22,8% se encuentra en niveles altos y muy altos de escepticismo
al cuestionar que su desempefio laboral sea 6ptimo con el uso de las TIC y el 20,8% esta
dentro de los niveles medios bajos y medios altos ya que manifiesta desinterés al realizar

sus actividades por el uso de las tecnologias de la informacion y comunicacion.

Tabla 5
Dimension cognitiva del tecnoestrés
Frecuencia Porcentaje
Ineficacia Muy bajo 46 45,5
Bajo 17 16,8
Medio bajo 14 13,9
Medio alto 16 15,8
Alto 7 6,9
Muy alto 1 1,0
Total 101 100,0

Analisis: en la dimension cognitiva el 62,3% de los docentes se sitla en niveles muy
bajos y bajos del componente de ineficacia dado que saben lidiar con la complejidad de
las TIC, el 29,7% se encuentra en los niveles medios bajos y medios altos debido a la
posible inseguridad que sienten al realizar sus actividades laborales y el 7,9% de los
docentes esta en los niveles altos y muy altos por las creencias de inutilidad que se

producen al trabajar con las tecnologias.
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TECNICAS COGNITIVO-CONDUCTUALES PARA EL TECNOESTRES

Introduccién

Las Técnicas Cognitivo-Conductuales han sido eficaces en cuanto a su aplicacion en
diversos problemas, como: personales, familiares, sociales, laborales o trastornos
psicoldgicos, demostrando su utilidad. En base a los resultados del estudio el 27,7%
perteneciente a la dimension afectiva muestra disnea, aprehension e insomnio y el 57,4%
tiene dificultades relajarse, agitacion e inquietud psicomotriz, sintomatologia propia de la
ansiedad y fatiga, en la dimension actitudinal el 29,7% presenta sentimientos negativos o
de rechazo hacia las TIC, falta de iniciativa y de entusiasmo correspondientes de
escepticismo, finalmente en la dimensién cognitiva el 23,7% refleja pensamientos
negativos en la realizacion de metas, desvalorizacion y creencias de inutilidad. Siendo
oportunas las técnicas cognitivo-conductuales para estimular la mente del docente y

modificar su conducta, permitiéndole adaptarse a situaciones estresantes.

Objetivo

Proponer técnicas cognitivo-conductuales para la prevencion y manejo del tecnoestrés
dirigidas a docentes de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Nacional de

Chimborazo.

Desarrollo

La seleccidn de las técnicas cognitivo-conductuales esta encaminada a disminuir y evitar
los riesgos del tecnoestrés, por ello, la finalidad de aplicar estas técnicas consiste en
permitir que el sujeto identifique, entienda y modifique sus pensamientos, asi como sus
conductas para reducir el malestar fisico y mental que padece (Chimeno, 2018). Por tal
motivo, se proponen técnicas que sean de facil aplicacion ademéas de adecuadas para
reducir la sintomatologia del tecnoestrés, procurando que el personal docente pueda auto

aplicarselas.

A continuacidn, se proponen las siguientes técnicas psicoterapéuticas para la prevencion,

manejo y control del tecnoestrés.

19



DIMENSION AFECTIVA DEL TECNOESTRES

Técnicas Conductuales

Técnica

Desarrollo

Relajacién Progresiva
(UNC Medical Center, 2016).

Objetivo: lograr un estado de
relajacion en los diferentes
grupos musculares para
reducir la tension del cuerpo
provocada por el estrés o

ansiedad.

1. Buscar una postura comoda, puede ser: acostado
boca arriba, sentado o parado.

2. Tensionar los masculos de la cara y mantenerla
durante 10 segundos.

3. Relajar los masculos de la cara durante 15 o 20
segundos.

4. Repetir 2 0 3 veces la tension y distension de los
pasos anteriores.

5. Vuelva al paso 2, 3y 4 con los diferentes grupos
musculares: primero los hombros, seguido de
brazos, manos, pecho, espalda, tronco, muslos,

piernas y finalmente los pies.

Respiracion Diafragmatica
(Universidad Internacional de
Valencia, 2018).

Objetivo: conseguir que el
docente se relaje de forma
rapida por medio del control

de su respiracion.

1. Busque una superficie plana y comoda para
acostarse en posicion decubito dorsal.

2. Por unos segundos sienta su respiracion.

3. Ubique una mano en la parte superior de su pecho
y la otra sobre el abdomen por encima del
ombligo, esto ayudara a controlar los movimientos
cuando respira.

4. De forma lenta inhale por la nariz y con su mano
sienta como su abdomen se eleva, teniendo en
cuenta que la mano de su pecho no debe moverse.

5. Contener la respiracion por un instante.

6. Poco a poco exhale por la boca sintiendo que
desciende. No debe mover la mano de su pecho.

7. Realice estos pasos de 3 a 4 veces al dia y

repetirlos de 3 a 10 veces.

Jerarquia de hechos
estresores.
(Villaroel y Gonzalez, 2015).

1. En las areas en las que se desenvuelve identifique

las situaciones estresantes.
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Objetivo: recopilar
actividades que generan
malestar para que se
evidencien los cambios que
se producen en sus niveles de

estrés.

Elabore una lista de al menos 20 hechos estresores
y ordénelos bajo su criterio.

Asigne un valor de 0 a 100 a cada situacion, donde
0 corresponde a nada estresante y 100 a
extremadamente estresante.

Realice ejercicios o actividades de relajacion,
distraccion y respiracion para reducir los niveles
de estrés.

Por altimo, repita los mismos pasos al dia

siguiente.

Higiene del suefio
(Moreno, 2017).

Objetivo: promover una
adecuada calidad del suefio
para optimizar el descanso,
mantener un equilibro
emocional y mejorar la

energia.

Pautas
No ingerir sustancias energizantes horas antes de
ir a dormir, tales como: alcohol, café, chocolate,
tabaco, entre otros.
Evitar cenar grandes cantidades de comida.
No realizar ejercicios durante las altimas horas del
dia.
No tomar siestas recurrentes de no méas de 20 a 30
minutos al dia.
Crear un horario adecuado para acostarse Yy
levantarse todos los dias a la misma hora.
Evite utilizar dispositivos tecnoldgicos antes de
irse a dormir.

Usar la cama solo para dormir.

Control de estimulos
(Clemente, 2019).

Objetivo: reeducar la
asociacién que el sujeto tiene
de la cama y el dormitorio en
relacion con el inicio rapido

del suefio.

Pautas
Ir a la cama solo cuando tenga suefio.
Utilizar la cama solo para dormir.
En caso de no conciliar el suefio, salir de la cama
y realizar una tarea que no implique actividad
mental estimulante.
Si no logra dormir, repetir el paso 3 hasta que

sienta suefio
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5. Fijar un horario para levantarse a pesar de que se
sienta cansado y tenga suefio.
6. Evitar las siestas durante el dia

Técnicas Cognitivas

Imaginacion como
estrategia de coping
(Ruiz et al., 2012)

Objetivo: incentivar la
blusqueda de alternativas de
solucion frente a los

obstaculos que se presentan.

1. Identificar la situacion que se desea afrontar (de
menor a mayor grado de dificultad).

2. Imaginarse a si mismo o a otra persona afrontando
el problema.

3. Visualizar mentalmente las acciones de solucion
realistas que se realizarian antes, durante y

después del problema.

Distraccion
(Hurtado 2015).

Objetivo: proponer
actividades o ejercicios para
desviar la atencion y
desplazar los pensamientos

que causan estrés o ansiedad.

Tipos

1. Externalizacion simple: la persona debe centrar su
atencion en un estimulo u objeto complejo para
describirlo minuciosamente.

2. Ejercicios mentales: se realizan ejercicios que
demanden la atencion del sujeto, estas actividades
deben ser lo suficientemente distractoras sin
provocar estrés, por ejemplo, restar de cien a cero
de tres en tres 0 mencionar nombres de animales
en orden alfabético.

3. Actividades absorbentes: se llevan a cabo
actividades del gusto del individuo, tales como:
leer un libro, practicar un deporte, jugar, charlar

con alguien o cantar.

DIMENSION ACTITUDINAL DEL TECNOESTRES

Técnicas Conductuales

Técnica

Desarrollo

Auto-rrecompensa
(Coria, 2017).

1. Realizar una lista de recompensas, estas pueden

Ser. comprarse accesorios, ropa, iracomerasu

restaurante favorito o elogiarse con frases como
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Objetivo: motivar al sujeto a
cumplir o culminar con las
actividades que le resultan

complejas.

ibuen trabajo!, jlo hiciste bien! y jpudiste
lograrlo!

Definir reglas para obtener las recompensas, por
ejemplo, establecer un horario para terminar las
actividades y poder conseguir la recompensa.
Por ultimo, actualizar la lista de recompensas y
eliminar las actividades ya ha realizado.

Técnicas Cognitivas

) 1. Determinar y definir el problema.
Entrenamiento en Auto o ) )
) . 2. ldentificar los recursos que tienen el sujeto para
instruccion » L
] dar solucion a la situacion.
(Rossi, 2014). ) » B
3. Focalizar la atencion en la resolucion del
o - problema.
Objetivo: Modificar el o ) _
) ) 4. Felicitarse por el progreso que esté obteniendo.
dialogo interno para ) i )
) _ 5. Mantener un dialogo interno que lo motive a
incrementar su nivel de L
] o enfrentar cualquier situacion que se presente.
confianza y motivacion frente ] » o
L 6. Realizar una autoevaluacion de las decisiones que
a una tarea, situacion o )
tomo frente al problema.
problema. s | .
7. Felicitarse por lograr solucionar la situacion.
1. Determinar las actividades que se van a realizar.
Administracion del tiempo | 2. Ordenar las tareas segun el nivel de prioridad,
(Roman, 2016). importancia, tiempo de ejecucion y dificultad.
3. Destinar el tiempo para cada una de las
Objetivo: conseguir que el actividades que debe desarrollar.
individuo organice su tiempo | 4. Establecer un horario diario para las tareas que
para cumplir con sus debe realizar.
actividades. 5. Finalmente, dedicar una parte de su tiempo a
descansar.
DIMENSION COGNITIVA DEL TECNOESTRES
Técnicas Cognitivas
Técnica Desarrollo
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1. Identificar los pensamientos que le generan
malestar.
2. Concentrase en un pensamiento disfuncional (se
Detencion del pensamiento inicia con un pensamiento de menor a mayor
(Fagoaga, Calleja, Eliceche y afectacion).
Arrosamena, 2018). 3. Interrupcion del pensamiento mediante acciones
verbales como “basta”, “stop”, “para” o corporales
Objetivo: controlar los como levantarse, caminar, apretar el pufio o tomar
pensamientos de inutilidad un vaso de agua,
frente al uso de las 4. Después de interrumpir el pensamiento, mantener
tecnologias de la informacion la mente en blanco.
y comunicacion. 5. Para finalizar, se sustituyen los pensamientos
negativos por ideas positivas 0 motivadoras como
“soy capaz”, “yo puedo hacerlo”, “puedes
lograrlo™.
Repeticién de metas 1. Establecer metas, conductas o acciones que se
(Almendro, Gémez, Erdocia, desean conseguir.
Diaz y Jimenez, 2020). 2. Repetirlas continuamente en su mente.
3. Finalmente, debera mantener un dialogo interno
Objetivo: promover la acompafiado de verbalizaciones positivas, por
autoconfianza del individuo ejemplo: “nunca te rindas”, “cometer errores no
frente a situaciones de esta mal”, “lo voy a conseguir”.
inseguridad en el ambiente
laboral.
Técnicas humoristicas Tipos
(Ruiz et al., 2012). 1. Chistes.
2. Mondlogos.
Objetivo: interrumpir 3. Videos.
temporalmente los 4. Peliculas de comedia.
pensamientos inadecuados 5. Iméagenes sarcasticas.
que aquejan al individuo para | 6. Historietas, entre otros.

permitirle aceptar sus propios
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errores con un buen sentido

del humor.

DISCUSION

Mediante la aplicacion del Cuestionario de tecnoestrés RED-TIC que evalla los niveles
de tecnoestrés y las dimensiones afectadas, se pudo obtener que el 61,4% de los docentes
de la Facultad de Ciencias de la Salud de la Universidad Nacional de Chimborazo
presenta niveles muy bajos y bajos de tecnoestrés por el conocimiento y manejo adecuado
de las plataformas virtuales, lo que concuerda con los resultados de Romero, Flores y
Sarmiento (2017) quienes sefialan que el 66,7% de los docentes se ubican en los niveles
muy bajos y bajos de tecnoestrés dado que poseen habilidades para adaptarse a situaciones
estresantes al usar las tecnologias de la informacién y comunicacion, por otra parte, se
observa una leve diferencia con los datos de Alcas et al. (2019) donde el 46,2% de los
docentes universitarios presentan niveles bajos de tecnoestrés debido a la previa

familiarizacion que tuvieron con las TIC dentro de la institucion.

En la dimension afectiva el 53,5% se encuentra en niveles muy bajos y bajos de ansiedad
dado que no han experimentado alteraciones psicofisioldgicas al trabajar con las TIC,
estudio parecido al de Aguila (2015) realizado en docentes mostrando puntuaciones bajas
del 44,4% en ansiedad por el apoyo emocional que reciben en situaciones estresantes a
consecuencia de utilizar las tecnologias, por el contrario, en el componente de fatiga el
41,6% presento niveles altos muy altos al no fijar limites entre lo personal y laboral
produciendo malestar fisico y mental, a comparacion del estudio de Moscoso et al. (2019)
con un 27% en niveles medios bajos de fatiga por el uso prolongado de los equipos

electronicos provocando agotamiento mental.

Respecto a la dimension actitudinal el 56,4% de los docentes corresponde a los niveles
muy bajos y bajos de escepticismo por tener una actitud positiva al trabajar con las TIC,
de la misma forma se evidenciaron similitudes en el estudio de Flores (2012) desarrollado
en docentes con un 62,7% en niveles muy bajos y bajos de escepticismo, puesto que no
manifiestan actitudes negativas o de rechazo frente al uso de las tecnologias de la
informacion y comunicacion al ser herramientas beneficiosos para cumplir con sus

actividades.
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En relacion con la dimension cognitiva el 62,3% de los docentes presentd niveles muy
bajos y bajos de ineficacia por la seguridad que sienten al utilizar las tecnologias, al
contrario del estudio de Aguila (2015) quién indica que el 88,7% de los docentes con mas
de 35 afios de edad tienen niveles muy altos ineficacia por las experiencias negativas o
sentimientos de fracaso al hacer uso de las tecnologias para cumplir con sus demandas
laborales afectando su desemperio.

Con los resultados obtenidos se evidencié que el uso prolongado de la laptop, celular,
computadora, Tablet y las dificultades en el manejo de las plataformas virtuales afecto a
los docentes, no en su totalidad para llegar a desarrollarse como una patologia, pero si en

las diferentes dimensiones del tecnoestrés siendo un riesgo a futuro.

CONCLUSIONES

Al finalizar el trabajo se ha podido llegar a las siguientes conclusiones:

e EI61,4% de los docentes obtuvo niveles muy bajos y bajos de tecnoestrés puesto
que saben utilizar las TIC, mientras que el 37,6% mostro niveles medios bajos y
medios altos de tecnoestrés, considerando que en el anlisis individual se
evidenciaron afectaciones en alguna de las dimensiones que valora el tecnoestres

y el 1% se encuentra en niveles muy altos constituyéndose ya una patologia.

e Enladimension afectiva el 53,5% de los docentes tiene niveles muy bajos y bajos
en el componente de ansiedad al no presentar ningln tipo de afectacion, el 34,6%
tiene niveles medios bajos y medios altos de ansiedad debido a la irritabilidad e
impaciencia que sienten al manejar las plataformas digitales y el 11,9%
experimenta niveles altos y muy altos de ansiedad al sentir tension por el uso
continuo de las TIC. Con respecto al componente de fatiga el 41,6% de los
docentes esta en niveles altos y muy altos por la presencia de sintomas fisicos
después de haber usado las tecnologias, el 30,7% se encuentra en los niveles muy
bajos y bajos de fatiga puesto que el uso de las TIC no les afecta y el 27,7%
corresponde a los niveles medios bajos y medios altos por mostrar problemas de

concentracion al realizar sus actividades con relacion al uso de las tecnologias.
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En la dimension actitudinal el 56,4% de los docentes se encuentra en los niveles
muy bajos y bajos de escepticismo al valorar positivamente el trabajo con las
tecnologias de la informacion y comunicacion, el 22,8% esté en niveles altos y
muy altos al mostrar actitudes de rechazo frente a las TIC y el 20,8% obtuvo
niveles medios bajos y medios altos por la falta de interés que tienen hacia las

plataformas virtuales.

En la dimensidn cognitiva el 62,3% se encuentra en niveles muy bajos y bajos de
ineficacia demostrando que poseen habilidades para usar las TIC, el 29,7% esté
en niveles medios bajos y medios altos al encontrar dificultades mientras laboran
con las tecnologias y el 7,9% se sitta en los niveles altos y muy altos por la
presencia de pensamientos negativos sobre su desempefio al trabajar con las

tecnologias de la informacion y comunicacion.

Y en base a los resultados obtenidos se seleccionaron técnicas cognitivo-
conductuales para cada dimension afectada con el proposito de que los docentes
pueden auto aplicarselas previo a una capacitacion del Psicélogo Clinico del
centro médico de la UNACH, a fin de manejar y reducir la sintomatologia del

tecnoestrés.

RECOMENDACIONES

Se sugiere la Universidad Nacional de Chimborazo seguir fomentando el
acercamiento a las tecnologias de la informacion y comunicacion, especialmente
durante este tiempo de trabajo virtual por medio de cursos, capacitaciones y

tutorias que mejoren las destrezas y habilidades del docente.

Para aquellos docentes de la Facultad de Ciencias de la Salud que ya presentan la
patologia del tecnoestrés, se recomienda asistir a un proceso psicoterapéutico en
la Universidad o a nivel particular para una evaluacion, diagnéstico y tratamiento

respectivo.

Se propone a los Psicdlogos Clinicos del centro médico de la UNACH socializar

a los estudiantes, docentes y personal administrativo la tematica del tecnoestrés y
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las técnicas cognitivo-conductuales dirigidas al manejo de esta patologia por
medio de Webinar en las paginas oficiales de la Universidad Nacional de

Chimborazo.

Se recomienda la carrera de Psicologia Clinica crear un proyecto para brindar
atencion psicologica a la comunidad universitaria o a la sociedad en general
debido a que este confinamiento ha desencadenado un mayor ndmero de
problemas o trastornos psicolégicos que son olvidados en este tiempo de

pandemia.
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ANEXOS

Anexo 1: Cuestionario de tecnoestrés RED-TIC

CASI ALGUNAS

CON

NADA NADA RARAMENTE VECES BASTANTE FRECUENCIA SIEMPRE
0 1 2 3 4 5 6
Nunca dLéT/epcaers Una vez al mes Un par de Unavezala | Un par de veces Todos los
al afio veces al mes semana a la semana dias
1 | Con el paso del tiempo, las tecnologias me interesan cadavez | 0 | 1 | 2 4156
menos.
2 | Cada vez me siento menos implicado en el uso de las TIC. 012 4156
Soy mas cinico respecto de la contribucion de las
3 tecnologias en mi trabajo. 011)2 4156
4| Dudo del significado del trabajo con estas tecnologias. 012 4156
5 | Me resulta dificil relajarme después de un dia de trabajo 0/ 1|2 4156
utilizandolas.
6 | Cuando termino de trabajar con TIC, me siento agotado/a. 012 4 /5|6
7 | Estoy tan cansado/a cuando acabo de trabajar con ellas que no
puedo hacer nada mas. 0112 4156
8 | Es dificil concentrarme después de trabajar con la tecnologia. | 0 | 1 | 2 4156
9 | Me siento tenso y ansioso al trabajar con la tecnologia. 012 4 /5|6
10 Me asusta pensar que puedo destruir una gran cantidad de
informacion por el uso inadecuado de las mismas. 0112 4156
11 | Dudo a la hora de utilizar tecnologias por miedo a cometer 0 1|2 4156
errores.
12 | El trabajar con ellas me hace sentir incomodo, irritable e 0 1|2 4156
impaciente.
13 | En mi opinién, soy ineficaz utilizando tecnologia. 0 1|2 4156
14 | Es dificil trabajar con tecnologias de la informacion y de la
comunicacion. 1
15 | La gente dice que soy ineficaz utilizando tecnologias. 4
16 | Estoy inseguro de acabar bien mis tareas cuando utilizo las 0 1|2 4156
TIC.
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