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Resumen 

El tecnoestrés, enmarcado en los factores y riesgos psicosociales, se ha identificado en las 

últimas décadas, debido al uso frecuente de las Tecnologías de la Información y las 

Comunicaciones (TICs) y por la sobreexposición de los trabajadores remotos a estos recursos 

digitales. Con ocasión de las medidas de aislamiento, establecidas por el gobierno, para evitar el 

contagio con el COVID 19, el número de trabajadores remotos a nivel nacional y mundial 

aumentó, por la necesidad de las empresas y distintas organizaciones de continuar operando, 

entre ellas las del sector educativo. Debido a ello, esta investigación se orienta a identificar las 

repercusiones del tecnoestrés en los docentes trabajadores remotos y a definir los elementos que 

deben constituir una guía para la mitigación de los signos de este en docentes con modalidad de 

trabajo remoto en un Colegio de Bogotá. Esta investigación puso en evidencia los niveles de 

tecnoestrés que enfrentan los docentes en la modalidad de tecnosobrecarga, así como el grado de 

tecnoinvasión en sus espacios personales y la tecnoincertidumbre frente a los cambios de 

tecnología del Colegio. No se observó un alto grado de tecnocomplejidad puesto que, los 

docentes del estudio consideran tener las capacidades necesarias para el manejo de las 

tecnologías y así mismo, no consideran una amenaza para su estabilidad laboral y personal el 

tema de las innovaciones en la tecnología, razón por la cual no experimentan tecnoinseguridad. 

 

Palabras clave: Riesgo Psicosocial, Tecnoestrés, Trabajadores Remotos, Covid-19 

 

 



 

En un mundo donde los cambios tecnológicos son cada vez más acelerados, las 

organizaciones se ven en la necesidad de actualizar constantemente sus plataformas y 

herramientas tecnológicas con el fin de innovar para su supervivencia y competitividad. 

Estas constantes innovaciones traen beneficios para las instituciones y para sus 

colaboradores, pero a la vez están expuestas a una serie de factores de riesgo, como el 

tecnoestrés.  El Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (2007) define el 

tecnoestrés como:  

El estrés específico derivado de la introducción y uso de nuevas tecnologías en el 

trabajo, que conlleva efectos psicosociales negativos derivados del uso de las 

tecnologías de la información y comunicación (TIC).  Está determinado, y va en 

aumento, por la invasión en la vida diaria de teléfonos móviles, correos 

electrónicos, tabletas, entre otros. El tecnoestrés resulta de un proceso perceptivo 

de alteración entre demandas y recursos disponibles, que conlleva el desarrollo de 

actitudes negativas o perjudiciales hacia las TICS. 

A pesar de la existencia de la Ley 1221 de 2008, que reglamenta el teletrabajo y exige a 

los empleadores tener en cuenta el puesto de los teletrabajadores en los programas de Seguridad 

y Salud en el Trabajo de la empresa, la mayoría de las organizaciones no estaban preparadas para 

implementar el teletrabajo, pero la rápida expansión de la pandemia hizo que estas improvisaran 

y enviaran a sus colaboradores a trabajo remoto desde su hogar, sin previa capacitación.  

Consecuentemente, el tecnoestrés incrementó durante el tiempo de aislamiento obligatorio 

decretado por el gobierno, cuando aumentó el número de teletrabajadores y trabajadores remotos.  

Centrándonos en el sector educativo, la metodología del trabajo remoto, demanda que el 

docente por su carga horaria tenga que estar conectado largas jornadas desempeñando labores 



 

como reforzar los contenidos de su área, verificar que los estudiantes realicen el envío las guías a 

través de las plataformas, y cumplir con los objetivos, actividades, metas e indicadores que 

deben ser alcanzados de acuerdo con lo establecido en el Plan Operativo Anual. Así mismo, el 

docente debe diseñar guías, preparar y desarrollar clases a través de videoconferencias a las que 

también debe asistir con colegas y administrativos, profesores del área, y padres de familia.  

Teniendo en cuenta la realidad descrita, es pertinente como profesionales del área de 

Seguridad y Salud en el Trabajo, brindar herramientas que favorezcan el bienestar de la 

población de docentes del Colegio con quienes se estudiarán los niveles de tecnoestrés mientras 

se enfrentan al trabajo remoto por la pandemia COVID 19. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Problema de Investigación 

Descripción del Problema 

 

Aunque las tecnologías de información y de comunicación (TIC) favorecen la ejecución 

de las funciones del trabajador, han traído efectos negativos a nivel psicosocial como el 

Tecnoestrés. El docente que labora de manera remota, puede verse particularmente afectado dada 

la dependencia que tiene de las tecnologías para poder realizar su trabajo.  Así mismo, los 

elevados requerimientos en las actividades laborales y el tiempo que dedica durante largas 

jornadas para cumplir con sus objetivos, terminan invadiendo la vida personal y los quehaceres 

del hogar, especialmente durante la pandemia COVID19. 

Cuando se habla de tecnoestrés, debe ser entendido como un factor de riesgo psicosocial, 

el cual afecta el rendimiento de los trabajadores en su campo laboral pues disminuye su 

organización y gestión en el trabajo. Martín, F., & Pérez, J. (1997) definen los riesgos 

psicosociales como:  

Aquellas condiciones que se encuentran presentes en una situación laboral y que están 

directamente relacionadas con la organización, el contenido de trabajo, la realización de 

la tarea y que tienen capacidad para afectar tanto al bienestar como a la salud (física, 

psíquica y social) del trabajador. (p.1). 

 Así mismo, el Comité mixto de la Organización Internacional del Trabajo (OIT) y la 

Organización Mundial de la Salud (OMS) en su reunión de septiembre de 1984, acuerdan que:  

Los factores psicosociales en el trabajo consisten en interacciones entre el trabajo, su 

medio ambiente, la satisfacción en el trabajo y las condiciones de su organización, por 



 

una parte, y por la otra, las capacidades del trabajador, sus necesidades, su cultura y su 

situación personal fuera del trabajo, todo lo cual, a través de percepciones y experiencias, 

pueden influir en la salud y en el rendimiento y la satisfacción en el trabajo.  (OIT/OMS 

1984) 

En Colombia, el 6 de marzo de 2020 el Ministerio de Salud y Protección Social confirma 

el primer caso de COVID-19. Los coronavirus (CoV) según la OMS (2020)” son una gran 

familia de virus que suelen causar enfermedades respiratorias, desde el resfriado común que 

puede llegar a ser leve, moderado o grave, hasta el síndrome respiratorio agudo severo (SRAS)”.  

Tras el paso de algunos meses, el aumento de los casos de COVID, fue catalogado como una 

emergencia en salud pública en Colombia, así como a nivel mundial. Esta situación ha afectado 

fuertemente sectores como la salud y la economía y es aquí donde el área de seguridad y salud en 

el trabajo obtiene un rol determinante, pues se presenta una gran oportunidad para establecer 

estrategias intermedias que, garanticen la continuidad de los negocios productivos, mitigando el 

riesgo para la salud de los trabajadores, a través de la implementación de estrategias preventivas 

que beneficien la salud y la economía en Colombia. 

Este año, el Ministerio de Trabajo expidió la Circular 0021 del 17 de marzo del 2020, a 

través de ella, recomendó a empleadores y trabajadores del sector privado promover el “trabajo 

en casa, el teletrabajo, las jornadas laborales flexibles, las vacaciones anuales anticipadas y 

colectivas, los permisos remunerados y el pago de salarios sin la prestación de los servicios” 

(Cabrera, 2020). Sin embargo, un alto porcentaje de trabajadores que se encuentra en la 

modalidad de trabajo remoto por el confinamiento no recibió capacitación por parte de sus 

empleadores, lo cual aumentó el riesgo de Tecnoestrés, pues estas personas tuvieron que 

adaptarse bruscamente a los nuevos estilos laborales y plataformas tecnológicas. Es en este punto 



 

que las empresas e instituciones fallaron al no brindar las herramientas necesarias. “El aumento 

en la utilización de tecnologías en las organizaciones requiere que las personas adquieran nuevas 

destrezas y un esfuerzo para acceder a conocimientos nuevos y en ocasiones complejos de 

alcanzar por parte del trabajador”. Salazar, C (2019) 

En Colombia, el más reciente informe de la Encuesta Nacional de Condiciones de Salud y 

Trabajo en el Sistema General de Riesgos Laborales describe el incremento hasta en un 43% de 

los trabajadores que manifestaban eventos de salud mental. (Ministerio de Trabajo, 2013. P. 50). 

Los efectos del COVID no fueron solamente físicos, afectaron también la tranquilidad mental de 

parte importante de la sociedad, por el confinamiento que obligaba a personas a estar en sus 

casas durante muchas horas, por la pérdida de muchos empleos de manera inesperada y como ya 

es claro, por el cambio repentino de modalidades de trabajo presencial a modalidad de trabajo 

remoto.  

Por otra parte, la encuesta del Instituto Nacional de Seguridad y Bienestar Laboral de 

España, en el Observatorio de Tecnoestrés, concluyó que: 

La mayoría de los trabajadores no cuenta con una formación previa sobre el uso de las 

TIC en sus funciones profesionales; no obstante, un 40% manifestó tener una experiencia 

positiva. Igualmente, la mayoría expresaron tecnofatiga: el personal expresó 

preocupación derivada de la excesiva cantidad de información a la que se expone cuando 

trabaja usando dispositivos digitales. Así mismo, entre 64% y 68% de los trabajadores 

encuentra obstáculos con el manejo de las TICs, pues tienen que suspender las 

actividades afines a su cargo para resolver problemas técnicos. Esto implica que trabajar 

apropiadamente mediante el uso de dichas herramientas tecnológicas es algo que les 

obliga a dedicar esfuerzo y tiempo. Incluso, 20% manifiesta agotamiento generalmente 



 

después de hacer uso de las tecnologías, y que el empleo de las TIC conduce a trabajar 

con plazos muy ajustados siempre y a contrarreloj algunas veces, teniendo que cumplir 

con más trabajo del que realmente se puede hacer. (INSBL,2020).  

El sector educativo no fue ajeno a las determinaciones gubernamentales consecuentes del 

COVID. Por esta razón, las directivas de las instituciones educativas tuvieron que organizar a sus 

colaboradores tanto docentes como administrativos bajo la metodología de trabajo remoto, para 

seguir respondiendo a sus compromisos con los alumnos. El personal de este sector se ha visto 

particularmente afectado en esta pandemia, como bien lo describen José Beltrán y colaboradores, 

en su escrito en la Revista Sociología de la Educación, Educar en Tiempos de Pandemia (Beltrán 

J., et al 2020):  

En general, profesorado, familias y alumnado están sometidos a un alto grado de estrés. 

El profesorado ha tenido que reinventar en tiempo limitado nuevas maneras de impartir 

clase y de establecer relaciones con los estudiantes. Lo ha hecho, en general, aportando 

sus medios personales y sin orientaciones claras y sin pautas de desconexión digital, 

sintiéndose continuamente observados y evaluados (Pág. 100). 

Dado el contexto descrito donde confluyen tecnoestrés, pandemia y trabajo desde casa, se 

hace necesario diseñar una guía que permita mitigar los efectos del tecnoestrés en los 

colaboradores de la institución educativa y así favorecer la salud y bienestar de los docentes que 

allí trabajan. 

Formulación del Problema 

              ¿Cuáles son los elementos que debe tener una guía de manejo de tecnoestrés para los 

docentes trabajadores remotos de un colegio de Bogotá durante la pandemia del covid-19? 



 

Objetivos de la Investigación 

 

Objetivo General 

 Diseñar una guía de intervención que permita mitigar los efectos del tecnoestrés en los     

docentes trabajadores remotos de un colegio de Bogotá durante la pandemia del covid-19. 

 Objetivos Específicos: 

Identificar cuáles son los tipos de tecnoestrés en los docentes en situación de trabajo 

remoto en tiempo de pandemia, en un colegio de Bogotá. 

Determinar los factores que mitigan el tecnoestrés en los docentes en situación de trabajo 

remoto de un colegio de Bogotá. 

Proponer un plan de trabajo para la ejecución de la guía de intervención, orientado a la 

mitigación de los síntomas asociados al tecnoestrés en docentes de un colegio de Bogotá.  

 

 

 

 

 

 

 



 

Justificación y Delimitación 

 

 Justificación 

 

En Colombia no se cuenta con suficientes estudios sobre las medidas de prevención del 

Tecnoestrés, tampoco se cuenta con instrumentos de medición de Tecnoestrés validados en 

nuestro país. Las propuestas de mitigación surgen de la experiencia con fenómenos de estrés en 

general, pero no de un estudio específico para la población del sector educación, que tenga en 

cuenta variables de la organización y del individuo. La situación inesperada de la pandemia 

generó la necesidad de implementar el trabajo remoto con las consecuentes repercusiones por el 

uso prolongado de tecnologías de la información. 

Debido a la situación que atraviesa el país, y el tiempo que puede durar la pandemia, el 

trabajo remoto debe continuar, aunque muchas instituciones no estén preparadas para este tipo de 

trabajo. Esto conlleva al incremento de las actividades vía internet y videoconferencias que, 

aunque favorecen la capacitación para los colaboradores, también generan tecnoestrés. La 

presente investigación tiene por objeto diseñar una guía de intervención, que contribuirá a la 

mitigación del riesgo de tecnoestrés durante la pandemia. 

La OIT en el Foro de Empleos y Competencias para un Mundo Mejor, planteó que:  

Las grandes transformaciones que está experimentando el mundo del trabajo por el efecto 

de las nuevas tecnologías, desequilibran los mercados de trabajo y afectan la 

productividad, así como la demanda de competencias para los puestos de trabajo 



 

presentes y futuros para los cuales los trabajadores deben readaptar y perfeccionar 

continuamente esas competencias. (Mbanjwa, N. 2019) 

Por otro lado, el presente trabajo contribuye a comprender cómo los docentes de un 

colegio de Bogotá experimentan el tecnoestrés en el trabajo remoto durante la pandemia. El tema 

de la investigación permite verificar e indagar sobre la necesidad de buscar estrategias de 

mitigación del tecnoestrés, que respondan a las exigencias y tensiones durante la pandemia. 

Desde otro ángulo, los resultados pueden permitir la generalización más allá de la 

pandemia Covid-19 dado que los "eventos extremos", como éste, ofrecen con frecuencia 

oportunidad para comprender las dinámicas que son menos observable en condiciones normales. 

Kniffin et al. (2020). 

 Delimitación  

Se estudiarán los elementos que se deben tener en cuenta en el diseño de una guía para 

mitigar los efectos del tecnoestrés en docentes trabajadores remotos de un colegio de la ciudad 

de Bogotá, durante el aislamiento obligatorio debido a la pandemia por COVID 19. 

Se hará una propuesta de guía que sea de utilidad para los docentes trabajadores remotos 

del colegio en situaciones que obliguen a este tipo de trabajo. 

Limitaciones 

La investigación tiene como limitación la imposibilidad de contacto presencial con la 

población objeto de estudio, debido al aislamiento obligatorio. La recolección de información se 

realizará a través de una encuesta online, los resultados dependerán de la disponibilidad y 

voluntad de los entrevistados para responder las preguntas. 

 



 

Marco de Referencia de la Investigación 

 

Estado del Arte 

Muchas investigaciones han sido realizadas en temas de normas sobre el trabajo en 

Colombia y la utilización de Tecnologías de la Información y la Comunicación en diferentes 

contextos sociales y laborales, que, aunque favorecen el rendimiento de los trabajadores, han 

empezado a generar efectos negativos en ellos, debido al uso inadecuado de estas herramientas y 

la dificultad o incapacidad para adaptarse a ellas. Para este estudio se ha seleccionado 

información recopilada a través de búsquedas electrónicas que ayudan a comprender la 

importancia del tema objeto de esta investigación.  

El concepto de tecnoestrés nace gracias a Craig Brod, quien escribió el primer libro sobre 

tecnoestrés y lo describe como: “el estrés provocado por la falta de habilidad en el manejo de las 

nuevas tecnologías” (Brod, C. 1984) 

 Posteriormente se han dado numerosas definiciones, como la emitida por Weil y Rosen 

(1997), autores que describieron el término tecnoestrés como “cualquier impacto negativo de las 

actitudes, los pensamientos, los comportamientos o la fisiología causada directa o indirectamente 

por la tecnología”. A pesar de tener la tecnología presente en nuestra vida diaria, no se debe 

permitir que esta nos deshumanice, es relevante entender que las TICs son y deben ser una 

herramienta al servicio del ser humano.  

Por otra parte, Weil y Rosen, (1997) también afirman que la utilización de tecnología “crea 

dependencia, sobrecarga mental y problemas para recordar, pensar con claridad y descansar, 

debido a la sobreestimulación que recibe la persona”. El uso de las TIC debe darse de manera 



 

moderada, es imprescindible controlar que esta no se vuelva adictiva, pero asimismo no es 

posible simplemente evitarla pues hace parte de la vida diaria y el buen uso de esta, puede traer 

beneficios para quien la usa y su comunidad.   

Otro de los trabajos ampliamente conocido es el desarrollado por Salanova (2003), quien 

describe el fenómeno de la siguiente manera:  

El tecnoestrés es un estado psicológico negativo relacionado con el uso de TIC o amenaza 

de su uso en un futuro y que lleva a un alto nivel de activación psicofisiológica no 

placentera y al desarrollo de actitudes negativas hacia las tecnologías de la información y 

las comunicaciones TICS. (pág. 231) 

             En cuanto a esta actitud negativa hacia la tecnología, tienen mucho que ver las 

instituciones de educación superior y la medida en que se está educando a los profesionales en 

Colombia en al uso adecuado y proactivo de las TIC en ambientes laborales, lo que ayudaría así 

a reducir los efectos de estrés o tensión cuando de usar tecnología se trata con fines más allá del 

entretenimiento. 

A pesar del creciente efecto del tecnoestrés, una guía específica para la prevención o 

mitigación de este en el sector educativo, no se encontró diseñada. Se hallaron guías generales, 

en Europa, en Estados Unidos y recientemente una publicada en Colombia por el Colegio 

Colombiano de Psicología en julio de 2020, coherente con nuestro tema de estudio puesto que se 

enmarca en la pandemia COVID 19. 

 La creación de una guía requiere de un proceso cuidadoso y detallado no solo en su 

construcción sino en cómo esta es utilizada, esta debe estar diseñada con el fin de promover la 

habilidad de los alumnos de pensar de manera crítica y de respuesta ante diferentes 



 

problemáticas; además, es importante que se pueda adaptar a diferentes alumnos considerando 

que no todos aprenden y perciben la información de la misma manera. Cabe destacar entonces la 

apreciación de García, I y De la Cruz, M., (2014) quienes definen como Guía didáctica:  

El instrumento digital o impreso utilizado como un recurso para el aprendizaje a través 

del cual se determina la acción del profesor y los estudiantes dentro del proceso educativo 

de forma planificada y organizada; este instrumento proporciona información técnica al 

estudiante y tiene como premisa la educación como conducción y proceso activo (P.165). 

 Así mismo, García-Aretio, (1997) sugieren que las guías deben cumplir con ciertas 

características para que su diseño e implementación sea exitoso:  

Deben ser materiales adaptados al contexto y apropiados al nivel de índole del curso que 

establezcan las recomendaciones oportunas para conducir y orientar todo el trabajo del 

estudiante. Estos no pueden ser la suma de temas independientes, pues deben invitar a la 

crítica y a la reflexión. (1997) 

  Cuando se habla entonces de una guía creada y conocida sobre tecnoestrés, cabe 

mencionar la NTP 730 de las Notas Técnicas de Prevención del Ministerio de Trabajo y Asuntos 

Sociales de España: “Tecnoestrés, concepto, medida e intervención” de España, diseñada por el 

equipo de Investigación WONT (Work and Organizational Network) de la Universidad Jaume I 

de Castellón, dirigido por Salanova, M. et al (2007). La cual presenta la clasificación de los tipos 

de tecnoestrés que la misma autora Marisa Salanova y el equipo de investigación definieron: 

Tecnoansiedad, tecnoestrés, tecnofatiga.  

La última parte de la Guía Nota Técnica de Prevención NTP 730 propone medidas de 

prevención primaria enfocadas en la parte técnica: rediseño del puesto de trabajo, una adecuada 



 

programación de la interfaz usuario- tecnología. Las medidas de prevención secundaria 

enfocadas a las personas, entre las cuales están la intervención en cultura y clima organizacional, 

construcción de equipos de trabajo. Así mismo, sustitución de tecnologías poco amigables. 

(Salanova, M. 2007) 

Los mismos autores del grupo de investigación WONT de la Universidad Jaume I 

diseñaron el instrumento RED (Recursos- Experiencia- Demandas) TIC (Salanova, M. et al 

2007) que mide las dimensiones del Escepticismo, Fatiga, Ansiedad, Ineficacia y Adicción. En 

relación con este cuestionario de tecnoestrés, se pueden hallar numerosas publicaciones en 

España y en diferentes países de Latinoamérica donde se ha validado. También existen diferentes 

instrumentos RED TIC aplicados a poblaciones específicas desarrollados por los mismos autores. 

El instrumento medición del tecnoestrés RED, se fundamenta en el “modelo Recursos -

Experiencias-Demandas”. Así: 

Las altas demandas laborales son actividades físicas, y organizacionales resultantes del 

trabajo con TICs, estas necesitan de un trabajo constante que requiere esfuerzos 

fisiológicos y psicológicos.  Los bajos recursos laborales son aspectos físicos, 

psicológicos, sociales y organizacionales que son funcionales en la consecución de las 

metas, reduciendo las demandas laborales y estimulando el desarrollo personal y 

profesional. (Ventura et al. 2005) 

Otra guía construida en España corresponde a la “Guía Tecnoestrés efecto sobre la salud 

y la prevención” del Observatorio Permanente de Riesgos Psicosociales Secretaria de Salud 

Laboral y Medio Ambiente de la Comisión Ejecutiva Confederal UGT (2009), en ella se describe 

el concepto de estrés, sus enfoques y consecuencias sobre la salud para luego, concretar el 



 

tecnoestrés de acuerdo con la guía NTP 730, también sugieren la medición a través del 

instrumento de RED TIC, descrita anteriormente.  

En esta guía se proponen acciones preventivas enfocadas en el individuo, como son el 

mejoramiento de las habilidades y las actitudes. Otras acciones propias de los procesos de la 

organización como son el clima, la autonomía y control. En el nivel técnico sugieren también 

diseño de puesto de trabajo y de los procesos de tecnología. El modelo de Demanda- Recursos 

tecnológicos- Recursos personales adoptado en la guía del Instituto Nacional de Seguridad y 

Salud en el Trabajo de España en la NTP 730: 

Señala como principales demandas a los trabajadores que utilizan las TICs: La sobrecarga 

de trabajo, la rutina en el trabajo, principalmente cuando el trabajo con TIC es aburrido y 

monótono y no requiere un esfuerzo mental y sostenido. El conflicto o ambigüedad de 

rol, El conflicto trabajo-familia. Además, el exceso de información al que las personas se 

someten a diario aumenta la carga cuantitativa y cualitativa del trabajo debido a la posible 

dificultad en su tratamiento e interpretación. (Salanova et al. 2007) 

  La Fundación Estatal para la Prevención de Riesgos Laborales, publicó en marzo de 

2020, la guía “Tecnoestrés cómo nos condiciona y cómo gestionarlo” Fundación Estatal para la 

Prevención de Riesgos Laborales. (2020, 3 marzo).  Es una guía amplia que describe el contexto 

actual de las tecnologías y sus efectos sobre las personas. Define el tecnoestrés como “el 

fenómeno originado con la  implantación disruptiva de las tecnologías de la información y la 

comunicación, incidiendo negativamente en el bienestar físico y mental de las personas” 

(Prevención de riesgos Laborales, 2020).  



 

En esta guía se establece además claridad frente a los conceptos de tecnoestrés y 

tecnofobia, siendo la primera el resultado a los efectos negativos generados por el uso de las 

nuevas tecnologías y los cambios constantes, que se da principalmente en personas que tienen 

una sobreexposición a las TICs y la segunda, el miedo o aversión hacia las nuevas tecnologías y 

dispositivos electrónicos, principalmente a quienes no han tenido un contacto consecutivo con 

estas herramientas por lo que hay una difícil adaptación a las mismas.    

           Salanova (2020) en su guía propone además una amplia estrategia preventiva de 

intervención psicosocial individual y colectiva. Brindan una detallada lista de manejo del 

tecnoestrés con énfasis en formación individual tanto técnica como de habilidades para el 

afrontamiento del tecnoestrés, entre las cuales están técnicas de relajación, soporte social, 

mejoramiento de las competencias tecnológicas, diseño de puestos de trabajo, actualización de 

las tecnologías basados en el usuario más amigables. (Prevención de riesgos Laborales ,2020) 

 En Colombia se publicó en julio de 2020 una guía diseñada por el Colegio Colombiano 

de Psicólogos Colpsic: “Guía para la Gestión del Tecnoestrés” Quiroz, E., et al (2020) que hace 

una amplia revisión del tema que se ha incrementado durante la pandemia COVID-19, etapa en 

la cual el uso de las TIC también se incrementó.  

 En ella Quiroz, E., et al (2020) proponen estrategias enfocadas a un nivel personal, donde 

establece “comportamientos o cogniciones orientados a gestionar las fuentes de estrés, así como 

acciones para incrementar el control y autonomía de los profesionales sobre el trabajo”.  En 

segundo lugar, Quiroz, E., et al (2020) también establecen las estrategias de regulación 

emocional, estas se orientan al manejo de emociones negativas, resultantes de la percepción de 

amenaza y dificultad de afrontamiento. Estas buscan controlar las reacciones fisiológicas y 



 

cognitivas asociadas. También se brindan elementos relacionados con el afrontamiento para el 

cual se sugiere apoyo social. 

Posteriormente se enumeran las estrategias organizacionales: soporte técnico, apoyo 

educativo o de formación en TICS, mecanismos para que los empleados participen en las 

decisiones de compra de tecnología, apoyo a la innovación. (Quiroz, E., et al. 2020) 

Consecutivamente, en la Universidad del Sur de la Florida, Connolly, A. y Bhattacherjee, 

A. diseñaron una guía de tecnoestrés, en este señalan que existe Tecnoestrés “Cuando la 

tecnología informática excede los recursos personales, poniendo en peligro el bienestar de la 

persona”. Connolly, A. y Bhattacherjee, A., (2011). Los autores hacen énfasis en la teoría del 

afrontamiento de Lazarus y Folkman (1984), brindando la explicación del tecnoestrés como: 

“proceso donde el usuario en una primera evaluación de la tecnología, percibe ésta como una 

amenaza o como una oportunidad dependiendo de su estilo de afrontamiento”. Así mismo, en 

una segunda evaluación el usuario decide que tanto controla o puede modificar la situación. 

Puede afrontar la situación centrándose en el problema o en la emoción.  

El modelo explicativo del tecnoestrés de estos autores reúne la teoría del afrontamiento. 

Lazarus y Folkman (1984) y de creadores e inhibidores del tecnoestrés de Ragu-Nathan, et al. 

(2008).  De acuerdo con Ragú-Nathan (2008) y colaboradores:  

Existen unos factores creadores del tecnoestrés como la baja satisfacción laboral, 

sobrecarga tecnológica del usuario para ser más productivo, la tecno-complejidad: que 

lleva a que el usuario no se sienta capacitado para usar la tecnología, la tecno-invasión 

que produce que el usuario deba estar constantemente disponible, la tecno-inseguridad: 



 

miedo a quedar obsoleto, tecno-incertidumbre: los cambios tecnológicos hacen que los 

hábitos de trabajo cambien.  

Prevención del Tecnoestrés 

En general, la prevención del tecnoestrés es aún un campo con pocos estudios. Autores 

como Tarafdar, M. (2007), sugieren que mecanismos como la capacitación, el soporte técnico del 

área de sistemas, así como involucrar a las personas en los cambios tecnológicos, mejoran la 

autoeficacia individual y pueden mitigar las consecuencias del tecnoestrés. 

De acuerdo con Salanova et al. (2011), se pueden dar tres tipos de estrategias de 

prevención e intervención.  Las primarias, relacionadas con el nivel de formación y 

conocimientos que tienen los usuarios frente al uso de la tecnología. Las secundarias, estas son 

utilizadas cuando los trabajadores presentan algún índice de tecnoestrés por lo que el área de 

SST de la empresa debe entrar a prestar atención y la estrategia terciaria, tiene que ver cuando el 

tecnoestrés ha aparecido provocando consecuencias en un trabajador, generando la necesidad de 

brindar apoyo psicológico y médico. 

Es significativo mencionar en este estudio, una población importante y es la que siente 

apatía por el uso de la tecnología. Por eso la importancia de la capacitación en el área y a nivel 

emocional. Lo que se busca es que empleadores y trabajadores puedan tener una discusión sobre 

sus percepciones, dificultades y desafíos con el fin de combatir los temores y convertir las 

amenazas en oportunidades. Del mismo modo, “los usuarios que consideran que tienen menor 

control personal sobre el uso de las tecnologías pueden beneficiarse de oportunidades de 

aprendizaje flexibles” (Bhattacherjee et al. 2018).  



 

Las organizaciones pueden desarrollar programas para identificar los creadores de 

tecnoestrés específicos. De acuerdo con Pirkkalainen et al. (2019) el afrontamiento es individual 

y personalizado, la empresa puede apoyar en el desarrollo de estilos de afrontamiento, así como 

programas que concienticen de los beneficios de las pausas cuando se trabaja con las TICS.   

Por otro lado, según Lazarus, R. y Folkman, S. (1984): “El afrontamiento está definido 

como los esfuerzos psicológicos y conductuales de las personas para hacer frente a eventos que 

se valoran como exigentes o que superan los recursos que posee el individuo”. Este es el caso de 

docentes de edades avanzadas que, durante su proceso de formación y gran parte de su trayecto 

profesional, no tuvieron mayor cercanía con las TIC y que, debido a la pandemia tuvieron que 

adaptarse para poder brindar sus clases a los estudiantes, muchas veces generando estrés por las 

implicaciones que conlleva pasar del pizarrón a las videoconferencias.  

Sin embargo, el estilo de afrontamiento de acuerdo con los estudios permite mitigar las 

consecuencias del tecnoestrés, es así como las percepciones personales de los usuarios sobre su 

control sobre el trabajo de TICS se asocian con una disminución de la tensión. Pirkkalainen et al. 

(2017) afirman que normalmente las empresas suelen decidir en la alta dirección los programas y 

aplicaciones que utilizan sus empleados, los propios usuarios a menudo pueden controlar cómo 

utilizan esos productos o servicios tecnologías y esto puede disminuir su tecnoestrés.  

 Por un lado, el afrontamiento proactivo busca reducir o eliminar los tecnoestresores, 

centrándose directamente en el conflicto. Los usuarios se enfrentan activamente a los factores 

tecno-estresantes mediante la modificación de las características de las tecnologías de la 

información. Por otro lado, el afrontamiento reactivo, busca restablecer el estado emocional de la 

persona temporalmente minimizando el nivel de agotamiento (Pirkkalainen et al. 2010). 

Coherente con estos hallazgos, Weinert et al. (2019), en los resultados obtenidos en un estudio, 



 

confirman que las organizaciones deben apoyar a sus usuarios a desarrollar estrategias de 

afrontamiento de tipo proactivo ante los tecnoestresores y así proteger a los usuarios del 

agotamiento emocional. Esto se puede hacer identificando los estilos de los colaboradores para 

intervenir oportunamente, los autores comentan la importancia para el bienestar de las personas y 

el ahorro de los costos para las empresas. 

En sus investigaciones Dalmau Pons y Ferrer (2015) hacen énfasis en la prevención del 

tecnoestrés en el teletrabajador. Describen aspectos de riesgo psicosocial como la carga de 

trabajo y el tecnoestrés debido a la complejidad de tareas que se ve incrementada por el número 

de tecnologías utilizadas. Así mismo, con el teletrabajo se pierde la capacidad de priorizar debido 

a la elevada cantidad de información disponible. También se observa que las relaciones 

personales se convierten en relaciones virtuales, y el balance de vida laboral y profesional es 

imposible de establecer porque los dos aspectos están mezclados. Sugieren prevención con 

estrategias de manejo del tiempo, habilidades comunicativas y gestión de las comunicaciones 

organizacionales. 

El investigador chileno Salazar, C. (2019) sugiere que una solución al tecnoestrés:  

Es la prevención de este, a través de herramientas que permitan inhibir o reducir los 

efectos del estrés causado por las tecnologías, a través del concepto teórico de inhibidores 

de tecnoestrés, ya que éstos tienen la capacidad para reducir los niveles de tensión 

creados en los trabajadores por el uso de las TIC. 

Ragu-Nathan, T. et al (2008), consideran que los jefes y su estilo de liderazgo pueden 

afectar positiva o negativamente la percepción que tienen los empleados de su trabajo. Un líder 

que fomenta el compromiso y apoya a sus trabajadores, contribuye con la mitigación del 



 

tecnoestrés. De otro lado, el estudio de Boyer-Davis (2018) encontró que el estilo de liderazgo se 

relaciona con el tecnoestrés. Cuando un líder se enfoca en brindar apoyo a su equipo de trabajo, 

este los lleva a una respuesta más positiva frente al tecnoestrés. Anteriormente, Meckel et al. 

(2014) ya habían hecho una investigación donde los datos mostraron que, en el contexto del 

estrés inducido por las TIC, el liderazgo tiene una influencia significativa en el agotamiento del 

trabajo y en la satisfacción laboral. 

Así mismo, un aspecto determinante son los conocimientos y experiencias previas que 

tienen los trabajadores sobre el uso de las tecnologías y cómo estas experiencias les genera 

seguridad en el desarrollo de sus labores. Así lo soportan Picón et al. (2017) quienes mencionan 

que: “La exposición previa a la tecnología reduce significativamente los niveles de ansiedad, 

aunque depende del tipo de exposición”. 

Más allá del factor tecnológico que es el mayor determinante en la aparición del 

tecnoestrés. Algunos autores han investigado otros factores que pueden afectar en mayor medida 

esta psicopatología. Uno de ellos es Chen K (2015) quien reportó que “el nivel de tecnoestrés 

variaba según el género, la edad y los años de experiencia laboral” y por otro lado Tarafdar et al. 

(2011) encontró que los hombres son más susceptibles al tecnoestrés que las mujeres. Además, el 

estudio determinó que las mujeres encuentran más desafiantes las tecnologías que los hombres y 

que los trabajadores con mayor experiencia sufren menos tecnoestrés, (Ragu-Nathan, T. et al 

2008). 

En el mismo sentido, Tu, Wang & Shu (2005) realizaron un estudio en China donde 

afirman que una estrategia con buenos resultados de mitigación del tecnoestrés, involucra a la 

persona, la cultura organizacional, mejoramiento de la comunicación, soporte técnico suficiente 



 

y oportuno a los colaboradores, adecuada capacitación en tecnología que también es sugerido por 

Salanova (2011). 

Brivio et al. (2018) sugieren enfocarse en la cultura organizacional como principal 

estrategia de prevención del tecnoestrés, dado que este afecta el desempeño de la organización y 

es importante centrarse además en los procesos de trabajo, las comunicaciones y la colaboración. 

En este sentido, es de vital relevancia que la empresa o institución maneje un proceso de 

comunicación asertivo en el que, sin importar el cargo, se puedan expresar dudas e 

inconformidades con el firme propósito de darles solución en pro de una mejora continua.  

 

Tecnoestrés en el Sector Educativo 

Las investigaciones de Ruiz-Manrique et al. (2019) subrayan que la carencia de tecno 

recursos laborales puede generar aumento de los niveles de estrés. La investigación que evalúa a 

los docentes, haciendo un estudio correlacional y de regresión, encontró que los docentes 

consideran que “las TIC incrementan su autoeficacia, facilita el trabajo en equipo y les permite 

autonomía”. 

  Otro resultado importante es que la Tecnoansiedad es la variable que más afecta en el 

Tecnoestrés del docente. Ruiz et al. (2019) Destacan que la tecnoansiedad es el tipo de 

tecnoestrés que más influye en la ineficacia.  

Al indagar sobre el tecnoestrés en el sector educativo encontramos una investigación de 

tipo transversal realizada por Villanueva y Parra (2012) en la que analizan la relación entre el 

tecnoestrés y la satisfacción laboral en el contexto escolar con profesores de distintos niveles 

educativos. Con este estudio se llegó a la conclusión que “el tecnoestrés tiene una relación 



 

negativa con la satisfacción laboral”. Cuando una persona no se siente a gusto con su trabajo o se 

siente sometida a factores negativos en este, su salud psicológica y tranquilidad se verán 

afectadas, pues no se puede cumplir a conformidad una labor en la que el trabajador no está 

completamente cómodo.  

Asimismo, una investigación longitudinal de Llorens, et al. (2007) con docentes muestra 

el rol del tecnoestrés como predictor inmediato de las creencias de eficacia que generan el 

síndrome del quemado en el trabajo en profesores de secundaria. Llorens (2007) y colaboradores 

proponen que para mejorar el bienestar y salud psicosocial de los docentes que sufren 

tecnoestrés, se les debe fortalecer la autoconfianza, incentivar que sean capaces de desarrollar su 

trabajo con éxito y que la situación esté bajo control, con una adecuada capacitación de las 

plataformas que utilizan.  

Giraldo y Giraldo (2020) hicieron un estudio sobre tecnoestrés en docentes de una 

universidad a distancia en la Ciudad de Cali, Colombia y se halló que los educadores presentaron 

tecnoansiedad debido a un proceso inadecuado de adaptación al uso de las tecnologías. 

Igualmente, se encontraron elevados niveles de tecnoinvasión y a la vez un nivel de riesgo alto 

en las demandas ambientales y de esfuerzo físico. En el mismo sentido, la investigación realizada 

por González y Pérez-Vargas (2019) en un Colegio de educación secundaria en Uruguay, 

observaron experiencias emocionales de ansiedad y fatiga en un alto porcentaje. 

En contraste, según los resultados de un trabajo de tesis aplicado a un Colegio de Bogotá 

que utiliza las TIC en el trabajo y que buscaba analizar los síntomas de tecnoestrés 

experimentados, y medidos a través del Cuestionario RED, se obtuvieron niveles medios – bajos 

en cuanto a escepticismo, fatiga y ansiedad y niveles bajos en cuanto a ineficacia. (Moscoso et 

al. 2019) 



 

 

Marco Teórico 

 

 Riesgo Psicosocial en Colombia 

Varias investigaciones permiten profundizar sobre distintos paradigmas que ayudan a la 

comprensión de este tema. Inicialmente, es importante entender el concepto del estrés como un 

tema de relevancia en esta investigación. 

Por una parte, Martín, P. et al (2003) postula el modelo transaccional de Karasek, como el 

modelo explicativo más extendido del estrés, el cual establece que “los procesos cognitivos, 

evaluativos y mediacionales intervienen entre el estímulo y la respuesta al estrés”. Esto implica 

que una misma circunstancia potencialmente estresante puede llevar a variadas respuestas 

emocionales en diferentes personas, dependiendo de su evaluación cognitiva de la situación y de 

sus recursos. Lo relevante en estas explicaciones es la confirmación que los procesos 

psicológicos influyen en los efectos de los estresores sobre el bienestar del individuo.  

Por otra parte, frente al tema del tecnoestrés en trabajadores remotos, podemos apoyarnos 

en Gil, (2014) quien define el riesgo psicosocial como: 

Aquellos factores de tipo psicológico que se generan en el ambiente laboral a los cuales 

están expuestos los teletrabajadores y que tienen una incidencia en todas las esferas en 

donde se desenvuelven los sujetos. Los riesgos psicosociales en el teletrabajo son: El 

desequilibrio trabajo-Familia, debido a que, en ocasiones, el teletrabajo implica horarios 

de trabajo extensos, y puede producir una insatisfacción tanto para el teletrabajador como 

para su familia (P.15) 



 

Adicionalmente, en el contexto laboral se ha visto una constante evolución por el uso de 

tecnologías, lo que hace necesario el análisis y la reformulación de las condiciones de seguridad 

y salud en el trabajo. “El tecnoestrés ha surgido como uno de los riesgos asociados al constante 

incremento en el uso de las TIC” (Cuervo, T. et al. 2020). 

En referencia al tecnoestrés laboral la NTP 730 del INSST de España, nota técnica escrita 

por Salanova et al (2007) indica que el tecnoestrés se puede categorizar en dos bloques: tecno 

demandas y ausencia de tecno recursos laborales.  

Las tecno demandas laborales son actividades físicas, y organizacionales resultantes del 

trabajo con TIC, estas necesitan de un trabajo constante que requiere esfuerzos 

fisiológicos y psicológicos. Las principales demandas de trabajadores que utilizan TIC 

son la sobrecarga de trabajo y el trabajo rutinario pues este tiende a volverse aburrido y 

no requiere un esfuerzo mental y sostenido, el conflicto de rol, y el conflicto trabajo-

familia. También se produce una sobrecarga por la cantidad de información que debe ser 

tratada por la posible dificultad en el tratamiento e interpretación de la misma. (Salanova 

et al 2007). 

Es crucial que las diferentes organizaciones e instituciones del país, bajo la dirección de 

los diferentes Ministerios, den más relevancia a las implicaciones del Trabajo remoto o virtual, 

con el fin de implementar planes de acción que contribuyan a la adaptación de la tecnología en el 

quehacer de los trabajadores, con el firme propósito de mejorar su calidad de vida.  

El concepto de tecnoestrés necesita de más estudios empíricos que no estén centrados 

solamente en plantear modelos teóricos para su conceptualización o en conocer sus 

consecuencias en las Organizaciones, sino en proponer estrategias de gestión que 



 

reduzcan el impacto de esta nueva realidad laboral sobre los trabajadores” (Cuervo-

Carabel T. et al. 2017, p 18). 

Por su parte, otros autores han desarrollado estudios e investigaciones con el fin de 

analizar con más detalle lo que significa tecnoestrés y los factores que lo producen. Inicialmente, 

Salanova, M (2007), y luego, el grupo de investigación de Tarafdar et al. (2007) construyeron el 

Inventario de Creadores de Tecnoestrés.  Esta prueba mide los cinco factores que los autores 

definieron como creadores de tecnoestrés: tecnosobrecarga, tecnoinvasión, tecnocomplejidad, 

tecnoinseguridad y tecnoincertidumbre (Ragu-Nathan et al. 2008).  

Posteriormente, La Torre et al. (2019) realiza una investigación que determina que entre 

los factores estresantes identificados está la sobrecarga laboral, que puede generar el teletrabajo y 

las frecuentes interrupciones del trabajo por el alto volumen de mensajes y correos electrónicos. 

El teletrabajo y el trabajo remoto 

El teletrabajo está reglamentado por la Ley 1221 de 2008, en la que se define de la 

siguiente manera: 

El teletrabajo es una forma de organización laboral, que consiste en el desempeño de 

actividades remuneradas o prestación de servicios a terceros utilizando como soporte las 

tecnologías de la información y la comunicación – TIC para el contacto entre el 

trabajador y la empresa, sin requerirse la presencia física del trabajador en un sitio 

específico de trabajo”. (Artículo 2, Ley 1221 de 2008). 

Aunque el teletrabajo surge como oportunidad para flexibilizar el trabajo y favorecer la 

productividad, Rubbini (2012) también enumera una serie de factores que constituyen un riesgo 

psicosocial, entre ellos, la extensión de las jornadas laborales y el tecnoestrés ya sea por 



 

dependencia de la tecnología o por malestar psicológico o ansiedad. “Los riesgos típicos que se 

derivan del uso de TICS, son la dificultad de adaptación a nuevos equipos y sistemas, aspecto 

relacionado a su vez con rasgos de personalidad como autocontrol, flexibilidad, autoeficacia, 

formación, entre otros que llevan a tecnoestrés”.  

Finalmente, López Araujo (2008) establece que la tecnoansiedad y fatiga están 

correlacionadas con sobrecarga, ambigüedad en el rol, sobrecarga emocional y dificultades que 

impiden el manejo adecuado de las tecnologías, así como, la falta de autonomía, liderazgo 

transformacional, apoyo social, apoyo para el uso de tecnologías y competencias individuales. La 

tecnoadicción se correlaciona con falta de competencias emocionales, la sobrecarga de trabajo y 

la ambigüedad de rol. 

Consecuencias del Tecnoestrés: 

Las consecuencias de padecer este tecnoestrés pueden abarcar desde afectaciones físicas, 

psicológicas, como laborales y emocionales: 

Los síntomas del tecnoestrés son variados y aún no hay investigaciones suficientes que 

unifiquen los criterios. No es extraño, debido a que el tecnoestrés es abordado por 

investigadores de diferentes profesiones, entre las cuales encontramos, ingeniería de 

sistemas, psicología, sociología, administración y salud pública desde la perspectiva de 

epidemiología. (Dragano, N., y Lanau, T. 2020) 

Chiapetta, M (2017), por su parte, enumera una serie de síntomas que pueden dividirse en 

físicos y cognitivos: 

 Dentro de los síntomas físicos hay aumento de la tensión arterial, trastornos intestinales, 

dolores musculares, insomnio, dolores de cabeza, fatiga crónica, incremento de 



 

enfermedades de piel, entre otros. En cuanto a las respuestas conductuales está, la 

irritabilidad, la tendencia a la apatía. 

Por supuesto, son efectos de tipo subjetivo de acuerdo con la propensión individual, y 

padecimientos previos del paciente.  

Para González Menéndez et al. (2019) “Las consecuencias para la salud más relevantes 

del tecnoestrés, tiene que ver principalmente con dos dimensiones: la afectiva, que se relaciona 

con la aparición de ansiedad por la aceleración en los procesos psicofisiológicos del organismo, 

y por otro lado se produce apatía hacia las TIC.”  

En cuanto a las consecuencias a nivel laboral, “el tecnoestrés puede generar disminución 

en la calidad de la labor de los trabajadores e incrementar la ausencia de los colaboradores en sus 

puestos de trabajo” (Tu, Wang & Shu, 2005). Por otro lado, Ayyagari et al. (2011), proponen un 

esquema que especifica algunas características tecnológicas denominadas usabilidad, invasión y 

dinamismo que afirman, están relacionadas con los factores de estrés como sobrecarga de 

trabajo, ambigüedad de roles, invasión de la privacidad, conflicto entre el trabajo y el hogar e 

inseguridad laboral. La sobrecarga de trabajo y la ambigüedad del rol se encuentran como los dos 

estresores más comunes, adicional a la obviedad que unidos están relacionados con el 

tecnoestrés. 

Otro estudio realizado en Italia durante la pandemia Covid 19, publicado en el mes de 

Julio de 2020, nos brinda un mejor entendimiento de los efectos del tecnoestrés. Se observó una 

medición alta en estrés debido al conflicto entre el trabajo y la familia, los tres creadores de 

tecnoestrés y la carga de trabajo. La metodología de trabajo remoto correlacionó positivamente 



 

con la tecno-sobrecarga, la tecno-invasión y el aumento del volumen general del trabajo. 

(Molino, M. 2020) 

Medición del Tecnoestrés 

 

La primera escala creada para medir tecnoestrés, enfocada en evaluar las consecuencias, 

es la “Computer Hassles Scale” de Hudiburg, R (1989) quien, a través de una investigación con 

estudiantes universitarios, logró concluir que:  

Las causas del tecnoestrés se dividen en problemas de funcionamiento del ordenador 

debido a baja velocidad, del equipo o del programa; caídas del sistema, pérdidas de datos 

y de otro lado, falta de experiencia, necesidad de desarrollar nuevos conocimientos, 

requerimientos cortos de tiempo para la realización de ciertas tareas, factores que 

contribuyen al componente de ansiedad del tecnoestrés. (P. 13) 

En cuanto al uso de instrumentos creados para la evaluación de niveles de tecnoestrés, en 

España, Salanova y colaboradores diseñaron el cuestionario RED_TIC (Salanova, et al. 2007), El 

RED-Tecnoestrés tiene en cuenta los recursos, experiencias y demandas como resultado del uso 

de tecnologías y a la experiencia de tecnoestrés en sí misma. El propósito es evaluar el proceso 

de tecnoestrés, tecnotensión y tecnoadicción y consta de 22 ítems pertenecientes a cinco 

subescalas: cuatro para tecnotensión que consta de ansiedad, fatiga, escepticismo e ineficacia y 

adicional otra para tecnoadicción. 

 A nivel global, la medida más aplicada en estudios sobre tecnoestrés es el “Inventario de 

Creadores de Tecnoestrés” que es un instrumento validado con una población cuyo idioma es el 

inglés, cuenta con veintitrés ítems divididos en cinco dimensiones. Las respuestas se dan en una 



 

escala Likert de cinco puntos según el grado de acuerdo o desacuerdo del participante. Según los 

diseñadores del instrumento el tecnoestrés lo categorizaron conductual y psicológicamente en 

cinco dimensiones, denominados tecnoestresores o creadores de tecnoestrés: tecnosobrecarga, 

tecnoinvasión, tecnocomplejidad, tecnoinseguridad y tecnoincertidumbre. (Tarafdar et al. 2007; 

Ragu-Nathan et al. 2008)  

La dimensión “tecnosobrecarga” medida por cinco ítems. La “tecnoinvasión” cuenta con 

cuatro ítems. La “tecnocomplejidad” posee cinco ítems.  La “tecnoincertidumbre” está 

compuesto por cinco ítems. El último factor “tecnoinseguridad” es de cuatro ítems.   

En el presente trabajo adoptaremos el modelo de Tarafdar et al. (2007) y Ragu-Nathan et 

al. (2008) por considerar que describe con mayor amplitud el proceso de tecnoestrés con cinco 

dimensiones de los creadores de tecnoestrés y son de mayor aplicación durante la pandemia 

COVID 19. 

Covid-19 y Tecnoestrés 

Según la OMS los coronavirus (CoV) “Son una gran familia de virus que suelen causar 

enfermedades respiratorias, desde el resfriado común que puede llegar a ser leve, moderado o 

grave, hasta el síndrome respiratorio agudo severo (SRAS)” (OMS,2020). El constante aumento 

de los casos de contagiados ha sido catalogado como una emergencia en salud pública; Colombia 

y el mundo entero se ha visto afectado tanto en los aspectos de salud como en la economía, y es 

aquí donde entra a participar el área de seguridad y salud en el trabajo, puesto que se presenta 

una gran oportunidad para establecer estrategias intermedias que garanticen la continuidad de los 

negocios productivos, elaborando protocolos que contribuyan al cuidado y mitigación del riesgo 

en pro de la salud de los trabajadores, lo que permitirá en gran parte la reincorporación a la vida 



 

laboral implementando estrategias preventivas que beneficien la salud y la economía en 

Colombia. 

El 31 de diciembre de 2019, la Comisión Municipal de Salud y Sanidad de Wuhan 

(provincia de Hubei, China) informó sobre 27 casos de neumonía de etiología 

desconocida con inicio de síntomas el 8 de diciembre, incluyendo siete casos graves, con 

un punto en común: un mercado mayorista, sin identificar la fuente del brote. Luego de 

muchos estudios e investigaciones, el 7 de enero de 2020 las autoridades chinas 

identificaron como agente causante del brote, un nuevo tipo de virus de la familia 

Coronaviridae, que fue denominado “nuevo coronavirus”. El 30 de enero es declarada la 

emergencia de salud pública por la OMS, en el mundo. (OMS, 2020, párrafo 1). 

La declaración de esta emergencia, que obligó a los gobiernos a declarar medidas 

estrictas de aislamiento, no dio tiempo a las empresas y empleados de crear un plan de acción 

para determinar cómo funcionaría el teletrabajo en cuanto a horarios y nuevas metodologías de 

trabajo, considerando que muchos cargos requieren un campo de acción específico que no puede 

ser reemplazado con la virtualidad. Mar Sabadell (2020), profesora de la UOC concluye que “no 

tenemos una cultura de teletrabajo y seguimos ceñidos a una cultura de la presencialidad que 

intentamos compensar estando siempre disponibles” (Párrafo 5). 

Aunque muchos expertos han demostrado y compartido la eficacia de los aislamientos, no 

se puede hablar con la misma tranquilidad, en cuanto a teletrabajo se refiere y es que mientras el 

COVID avanza, más empresas entran en crisis cada día. Este tipo de estudios muestra una alerta 

frente a la preparación del país para implementar el teletrabajo y cómo sólo un reducido número 

de empresas y especialmente instituciones educativas poseen herramientas tecnológicas de 

calidad y personal realmente capacitado en el uso de TIC así como políticas de teletrabajo y 



 

planes de emergencia. Como Rimbau (2020) postula: “Pasar de un teletrabajo prácticamente 

inexistente a un teletrabajo a tiempo completo es algo que, en circunstancias normales, se habría 

planificado cuidadosamente, tanto desde el punto de vista tecnológico como adaptando los 

modos de organizar y dirigir el trabajo”. (Pág. 4). 

Por otra parte, el Ministerio de Educación Nacional de Colombia expidió la Circular N° 

021 del 17 de marzo de 2020 “dirigida a gobernadores, alcaldes y secretarios de educación” que 

contiene la guía que brinda orientaciones de planta de educadores y administrativos del sector, 

define trabajo en casa para los docentes y decide la puesta en operación del banco de contenidos 

digitales "Aprender Digital: Contenidos para todos"  todo ellos como medidas de prevención 

ante la propagación del Coronavirus COVID-19” (MEN, 2020). 

El Ministerio de Trabajo cuenta con el portal Teletrabajo.gov que brinda información 

para trabajar de forma exitosa desde la casa. Para este tipo de trabajo se requieren metas y 

objetivos cuantificables, tener las herramientas, conectividad tecnológica y el conocimiento para 

manejarlas, éstas serán precisamente las dificultades de las organizaciones aún no preparadas 

para teletrabajo, donde a futuro se evaluará y se notará lo indispensable de una implementación 

previa con herramientas y procesos. Así mismo, producto de lo anterior se dan los posibles 

efectos entre teletrabajo y tecnoestrés como resultado de la improvisación en teletrabajo. 

Otro aspecto de gran relevancia en el tema del tecnoestrés y el teletrabajo es la familia. 

En un estudio del 2015 Leung y Zang postulan que “el conflicto entre el trabajo y la familia se 

asociaron de manera significativa con la tecnosobrecarga y la tecnoinvasión.” Este resultado es 

razonable porque a pesar de que el trabajador desarrolla sus labores desde su hogar, no implica 

que pueda dedicar más tiempo a este, al contrario, este entorno podría afectar sus labores ya que 

ahora el trabajador remoto tiene que lidiar con factores como ruidos externos producidos por 



 

niños, mascotas, vendedores de la calle, que podrían afectar su concentración y generar estrés. 

Además, debido a la sobrecarga laboral a la que son sometidas algunas personas a causa del 

teletrabajo, el tiempo para compartir en familia podría disminuir.  

En los docentes, el estrés de continuar su trabajo desde casa, ha traído desafíos 

tecnológicos y de organización especiales. Hargreaves hace énfasis en que el docente proteja su 

propio bienestar. “Los docentes también han experimentado estrés, debido a que deben preparar 

sus clases, atender a los padres de familia por videoconferencias, reunirse con los colegas y 

directivas del colegio, al tiempo son padres o madres al cuidado de sus propios hijos”. 

(Hargreaves, A.,2020) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Marco Legal. 

El riesgo psicosocial fue definido por el Ministerio de la Protección Social, mediante la 

Resolución 2646 de 2008, como “condiciones psicosociales cuya identificación y evaluación 

muestran efectos negativos en la salud de los trabajadores o en el trabajo”, generando daños 

psicológicos, fisiológicos o sociales en el trabajador (OIT y OMS, 1984). 

“Los factores psicosociales en el trabajo consisten en interacciones entre el trabajo, su 

medio ambiente, la satisfacción en el trabajo y las condiciones de organización, por una parte, y 

por la otra, las capacidades del trabajador, sus necesidades, su cultura y su situación personal 

fuera del trabajo, todo lo cual, a través de percepciones y experiencias, puede influir en la salud, 

en el rendimiento y en la satisfacción en el trabajo” (OIT, 1986, p. 3) 

En 1994 se publicó el Decreto 1295, por el “cual se determina la organización y 

administración del Sistema General de Riesgos Profesionales.” También en este año se aprobó la 

primera tabla de enfermedades laborales en la cual comienza a aparecer el estrés laboral como 

una enfermedad profesional. En la actualidad en el Decreto 1477 de 2014 del Ministerio del 

trabajo de Colombia describe la nueva tabla de enfermedades laborales para el sistema general de 

riesgos laborales; En la sección 1 en el numeral 4 se aborda el grupo de agentes psicosociales en 

el cual se establecen las enfermedades originadas por factores de riesgo: “Estados de ansiedad y 

depresión, Infarto del miocardio y otras urgencias cardiovasculares, Hipertensión arterial, 

Enfermedad acido péptica severa o Colon irritable”. Igualmente se agregó COVID 19 como 

enfermedad y la necesidad de medidas de aislamiento y teletrabajo para el tratamiento de este. 

(Decreto revisado el 22 de mayo de 2020) 



 

La Resolución 2646 de 2008 refiere a la “Identificación, evaluación e intervención de los 

factores psicosociales en el trabajo y sus efectos, determinación del origen de las patologías 

presuntamente causadas por estrés laboral.” (Resolución revisada el 20 de mayo) 

En el año 2012 teniendo como punto de partida la Ley 1010 de 2006 que busca controlar 

el acoso laboral, se crean los comités de convivencia, que serán los encargados de regular todo 

acto de acoso laboral que se presente en las empresas colombianas como lo establecen las 

resoluciones 652 y 1356 respecto a la forma en que se deben constituir dichos comités y las 

funciones de estos. 

En el año 2012, la Ley 1562 definió la norma de seguridad y salud en el trabajo que 

estableció el cambio de Salud Ocupacional a Seguridad y Salud en el Trabajo. 

En el año 2013, el Ministerio de Protección Social crea la Ley 1616 de Salud Mental, que 

en el Artículo 9, le exige a las Administradoras de Riesgos Laborales (ARL) acompañar a las 

empresas en “el monitoreo permanente de la exposición a factores de riesgo psicosocial en el 

trabajo para proteger, mejorar y recuperar la salud mental de los trabajadores”. (Ley revisada el 

20 de mayo) 

El decreto 1477 de 2014 tiene por objeto expedir la” Tabla de Enfermedades Laborales, 

que tendrá doble entrada: agentes de riesgo, para facilitar la prevención de enfermedades en las 

actividades laborales, y grupos de enfermedades, para determinar el diagnóstico médico en los 

trabajadores afectados”. Congreso de la República (2014) 

El Decreto 1072 de 2015 ratifica la preocupación del Ministerio de Trabajo de velar por 

la seguridad y salud de los Trabajadores y la importancia de reglamentar sobre los factores de 

riesgos laborales por el impacto que tiene dentro las diferentes enfermedades y accidentes 



 

laborales. Esta evaluación de factores de riesgo psicosociales deberá ser realizada por el 

empleador anualmente cuando la empresa es de riesgo alto y aquellas con riesgo medio o bajo 

cada dos años. Ministerio de Trabajo (2015) 

Finalmente, la Resolución 2404 de 2019, “por la cual se adopta la Batería de 

Instrumentos para la Evaluación de Factores de Riesgo Psicosocial, la Guía Técnica General para 

la Promoción, Prevención e Intervención de los Factores Psicosociales y sus Efectos en la 

Población Trabajadora y sus Protocolos Específicos”. (Resolución revisada el 22 de mayo) 

Respecto a la revisión de normatividad sobre el teletrabajo tenemos: 

Constitución política de 1991 Art. 53 Y Art 54 Ley 1221 de 2008 (Julio 16) Por la cual se 

establecen normas para promover y regular el Teletrabajo y se dictan otras disposiciones. 

Ley 1429 de 2010 por la cual se expide la ley de formalización y generación de empleo. 

Artículo 3, literal C Ley 1341 de 2009 "Por el cual se definen Principios y conceptos sobre la 

sociedad de la información y la organización de las Tecnologías de la Información y las 

Comunicaciones -TIC-, se crea la Agencia Nacional del Espectro y se dictan otras disposiciones" 

Congreso de la República (2010) 

Artículo 6 decreto 884 de 2012, “Especifica las condiciones laborales que rigen el 

teletrabajo en relación de dependencia, las relaciones entre empleadores y Teletrabajadores, las 

obligaciones para entidades públicas y privadas, las ARLs y la Red de Fomento para el 

teletrabajo”. Congreso de la República (2012) 

La Resolución 2886 de 2012, “Define las entidades que hacen parte de la Red de fomento 

del teletrabajo y las obligaciones que les compete” Ministerio de las Tecnologías y 

Comunicaciones (2012) 



 

La Ley 1562 de 2012, "Por la cual se modifica el Sistema de Riesgos Laborales y se 

dictan otras disposiciones en materia de Salud Ocupacional", Artículo 26 y 27 en su parágrafo 2.  

Congreso de la República, (2012) 

El Decreto 1072 de 2015, Decreto Único Reglamentario del Sector Trabajo, “regula en el 

capítulo 5 del título 1 de la parte 2 del libro 2 las condiciones laborales especiales del Teletrabajo 

que rigen las relaciones entre empleadores y teletrabajadores, que se desarrollan en el sector 

público y privado en relación de dependencia”. Ministerio del Trabajo (2015) 

Resolución 1151 DE 2019 “Por la cual se establecen las condiciones especiales del 

Teletrabajo en el Ministerio de Tecnologías de la Información y las Comunicaciones”. Ministerio 

de las Tecnologías y comunicaciones (2019) 

   El Ministerio de Trabajo durante la pandemia del COVID -19   aclaró los términos de 

Trabajo remoto o desde la casa y su diferencia con el teletrabajo en la circular 041 de junio de 

2020 donde expuso los lineamientos del Ministerio para el trabajo en casa. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Marco Metodológico 

 

El presente estudio presenta es de carácter cuantitativo con un paradigma empírico 

analítico, definido por Hernández-Sampieri (1998), como el proceso que le permite aportar 

resultados a partir de la recolección y análisis de datos en respuesta a un problema. Así mismo, 

precisa cómo el estudio cuantitativo utiliza los resultados para probar hipótesis con base en el 

análisis estadístico y establecer patrones de comportamiento en una población.  

 

Método  

    Se identificó la existencia de tecnoestrés en los docentes de un colegio de Bogotá durante la 

pandemia Covid 19.  Se realizó la aplicación del instrumento de Creadores del Tecnoestrés de 

Tarafdar et al. (2007) en la versión validada por Salazar (2019) en Chile y que se ajusta a la 

población latinoamericana previa revisión por pares colombianos. 

Fases  

Fase 1:  Identificar cuáles son los efectos percibidos de tecnoestrés en los docentes en situación 

de trabajo remoto en tiempo de pandemia, en un colegio de Bogotá con el instrumento de 

medición de Tecnoestrés de Tarafdar et al. (2007). 

  Fase 2: Determinar y clasificar los diferentes síntomas asociados a los tipos de tecnoestrés en 

los docentes en situación de trabajo remoto de un colegio a través del análisis de resultados 

obtenidos de la medición inicial.  



 

    Fase 3: Proponer una guía de intervención orientada a la mitigación de los síntomas asociados 

al tecnoestrés en los docentes del colegio de Bogotá. 

Instrumento  

El Inventario de Creadores de Tecnoestrés Ragu-Nathan (2008) y Tarafdar et al. (2007), 

fue diseñado originalmente en inglés, está compuesto de 23 ítems divididos en cinco factores: 

tecnosobrecarga, tecnoinvasión, tecnocomplejidad, tecnoinseguridad y tecnoincertidumbre. Los 

ítems de esta escala se responden con un formato tipo Likert de 5 puntos (1=Totalmente en 

desacuerdo a 5= Totalmente en acuerdo). Los tecnoestresores son evaluados por la persona como 

dañinos, son percepciones del entorno tecnológico como amenazante y los resultados 

examinados son consecuencias adversas (Tarafdar et al. 2019). 

Se utilizó la versión del Inventario de Creadores del Tecnoestrés de Ragu-Nathan, et al. 

(2008) y Tarafdar et al. (2007) Validado en Chile por Salazar (2019). Éste contiene cambios de 

acuerdo con el contexto latinoamericano eliminando cinco ítems (dos correspondientes a 

tecnocomplejidad, uno de tecnosobrecarga y dos de tecnoinseguridad). El modelo resultante de la 

investigación en Chile y aplicable a Latinoamérica, quedó compuesto por 18 ítems y 5 

dimensiones, con propiedades psicométricas que mostraron buena consistencia interna, validez 

convergente y discriminante. 

Validación del Contenido de los Ítems: 

Según Hernández-Sampieri et al. (1998) al realizar un estudio exploratorio se utiliza la 

revisión de expertos; este método es empleado en ciertos estudios cuando se necesitan opiniones 

de expertos en un tema. Con base en lo anterior se realizó la validación del contenido de los 

ítems, utilizando la opinión de tres profesionales psicólogos que laboran en el área de Seguridad 

y Salud en el Trabajo. 



 

Formato de los Instrumentos 

El formato del instrumento de Creadores de Tecnoestrés de Tarafdar et al. (2007) y 

validado en nuestro idioma, en Chile, por Salazar (2019) mide las siguientes dimensiones: 

“Tecnosobrecarga” o sobrecarga tecnológica, se manifiesta cuando los sistemas de 

información enfrentan a las personas a trabajar mucho más rápido y por más tiempo. Está 

compuesto por 4 ítems. 

“Tecnoinvasión”, Son esas percepciones donde las personas en donde sienten la 

necesidad de estar constantemente conectados, con lo cual los temas relacionados al trabajo se 

confunden con aquellos referidos a la vida personal. Está compuesto por 4 ítems.  

  “Tecnocomplejidad” definido como la complejidad con la operación de los sistemas de 

información, ya sea en cuanto a funcionamiento, terminología, entre otros.   El nivel de 

complejidad comprende la percepción de los usuarios que sus habilidades o conocimientos son 

insuficientes, por lo cual pasan mucho tiempo tratando aprender de tecnologías. Está compuesto 

por 3 ítems. 

“Tecnoinseguridad”, está relacionado netamente con el hecho de conservar un trabajo. 

Este creador describe la inseguridad que sienten los colaboradores ser despedidos, debido a que 

se sienten desactualizados con relación a otros empleados con mayor formación en tecnologías. 

Está compuesto por 3 ítems. 

 “Tecnoincertidumbre”, Concerniente a los constantes cambios que hay dentro de la 

tecnología y actualizaciones que tiene ésta. El usuario siente una gran inquietud y tengan que 

estar sometidos a modificaciones en las tecnologías. Está compuesto por 4 ítems. 



 

Se envió el Inventario de Creadores de Tecnoestrés a través de formularios Google. Las personas 

respondieron de acuerdo una escala Likert: 1 totalmente en desacuerdo, 2. En desacuerdo, 3. Ni 

de acuerdo ni desacuerdo 4. De acuerdo 5. Totalmente de acuerdo  

Consentimiento Informado 

La Institución avaló la aplicación del instrumento a través de la firma de la aceptación de 

propuesta de investigación por parte de la Rectoría del Colegio. Se mantendrá en el anonimato 

los nombres de la institución y de los colaboradores que respondan la encuesta. Las 

investigadoras presentarán los resultados globales, sin entrar a describir persona por persona sus 

opiniones, a las directivas del Colegio y a todas las personas que respondieron la encuesta. De 

acuerdo con los resultados se diseñará la guía que aporte en el mejoramiento de los síntomas de 

tecnoestrés hallados de manera específica en esta población.    

El consentimiento informado constituye un deber ético. La UNESCO expresa en la 

declaración universal sobre Bioética y Derechos Humanos: 

La investigación científica sólo se debería llevar a cabo previo consentimiento libre, 

expreso e informado de la persona interesada. La información debería ser adecuada, 

facilitarse de forma comprensible e incluir las modalidades para la revocación del 

consentimiento. La persona interesada podrá revocar su consentimiento en todo momento 

y por cualquier motivo, sin que esto entrañe para ella desventaja o perjuicio alguno. Las 

excepciones a este principio deberían hacerse únicamente de conformidad con las normas 

éticas y jurídicas aprobadas por los Estados, de forma compatible con los principios y 

disposiciones enunciados en la presente Declaración, en particular en el Artículo 27, y 

con el derecho internacional relativo a los derechos humanos” (UNESCO 2005 Art.6) 



 

Así mismo, se hizo uso de las Consideraciones éticas para los trabajos en salud, 

atendiendo a las normas legales a tener presentes en estudios de los que hacen parte los 

ciudadanos colombianos. 

 Población 

Se aplicó el inventario de medición de Tecnoestrés a los docentes del colegio que 

requieren contacto con TICS. El total de personas a las cuales se aplicó el instrumento fueron 45 

docentes. 

En la institución donde se realizó el estudio todos los docentes fueron enviados a trabajo 

en casa, cada uno debía utilizar su propio computador para ejecutar sus funciones, ejecutar las 

labores a través de la plataforma Moodle, que se utiliza para administrar y generar contenidos 

para el proceso de enseñanza. Adicionalmente deben usar una aplicación de Google, el correo 

institucional y la aplicación de mensajería WhatsApp. 

 

 Muestra. 

Para seleccionar la muestra se utilizó la técnica de muestreo intencional dirigido, que 

consiste en evaluar al 100 por ciento de docentes de la institución, de los cuales se tomaron un 

total de 45 personas para obtener los datos que son objeto de investigación. Esta muestra se 

discriminó por medio de varios requisitos que se deberían cumplir: 

Formación académica mínima: Tecnólogo 

Que utilicen para el desarrollo de sus tareas laborales computador, Tablet, celular o cualquier 

otro tipo de aparato de tecnología. 



 

La muestra fue de 45 personas que cumplieron con los criterios anteriores. 

Criterios de Inclusión 

Suárez- Obando (2016) define los criterios de inclusión como:  

Un conjunto de variables de diferentes características que incluyen su definición como 

una variable continua, nominal, ordinal o de razón; sin embargo, en relación con las 

características de cumplimiento de esas variables por parte del sujeto de investigación, 

este las posee o no las posee. 

Para el estudio realizado se tuvieron en cuenta lo siguientes criterios:  

Nivel educativo mínimo: tecnólogo  

Tener contrato laboral con el Colegio  

Manejo de TICS para la ejecución de su trabajo. 

Que estén en situación de trabajo remoto. 

 Criterios de Exclusión 

 Se excluyeron las personas que no manejan TICS en su desempeño laboral. 

Se excluyeron personas que no sean docentes del Colegio. 

 

Recolección de la Información 

Inicialmente se hizo una revisión y validación por parte de pares del instrumento a utilizar  

Subsecuentemente, se solicitó por escrito la autorización respectiva de las directivas del Colegio. 



 

A continuación, se pidió consentimiento informado de las personas en la introducción del 

cuestionario. 

Finalmente se envió por internet el formulario Google con el instrumento de medida de 

tecnoestrés. 

Cronograma 
 

A continuación, se detalla la distribución de las actividades a desarrollar para la realización del 

estudio, de acuerdo con los objetivos planeados, teniendo en cuenta que se realiza una propuesta 

de una guía para manejar tecnoestrés en los docentes indicados para la investigación 

Tabla 1. Cronograma 

ACTIVIDADES                                     Septiembre      Octubre Noviembre 

Revisión teórica                                            1-30   

    

Revisión instrumento, validaciones pares 25-30   

Reunión con directivas colegios aprobación 

 consentimiento informado                             28   

Aplicación de Instrumento                                            1-15  

Tabulación información, análisis información obtenida       15-18  

Revisión resultados                                                        18-20  

Preparación Guía de manejo para mitigación  

Tecnoestrés ajustado a los requerimientos  

específicos de acuerdo con resultados del inventario aplicado      22-25  

Reunión con directivas para presentación Guía            27  

Revisión final resultados, discusión.                                                      1-5 

 

Fuente: Elaboración propia 



 

 

Presupuesto 

 

Debido a que el estudio está encuadrado en la pandemia, se realizó en su mayor parte de manera 

remota, la encuesta se envió a través de formularios de Google, y las reuniones a través de 

videoconferencia. Las tres investigadoras estudiantes de la Especialización en Seguridad y Salud 

en el Trabajo dedicaron tiempo parcial para la búsqueda de la información y la redacción del 

trabajo.   

A continuación, en las tablas 2,3 y 4 se muestra un desglose de los costos que genero el proyecto 

a lo largo de su desarrollo.  

En la tabla 2 se muestra el inicio de los costos directos, donde se muestra el tiempo empleado por 

las investigadoras por oras, semanas y tiempo mensual el cual genera un costo por honorarios. 

 

En la tabla 3 se muestra el inicio y desglose de los costos indirectos, en los equipos de cómputo 

para la ejecución de dicho proyecto, donde se realizaron las respectivas investigaciones, 

digitación y elaboración del proyecto, recopilación y organización de información. 

 

En la tabla 4 se muestra los otros costos indirectos donde se desglosa los costos de papelería, 

materiales y servicios como luz, teléfono e internet empleado durante las horas de dedicación al 

proyecto.



 

 

Tabla 2 Costos Directos

 

Fuente: elaboración propia 

Costos Directos 

 

Nombres y 

Apellidos 

Profesión 

Básica 

Posgrados Función 

Básica Dentro 

del Proyecto 

Dedicación 

(Hora -

Semanal) 

Duración 

(Mensual) 

Duración 

del 

proyecto 

en meses 

Costo mensual Costo Total 
 

 

Olga María 

Botia 

Sánchez 

Trabajadora 

Social 

 
Organización, 

investigación y 

Propuestas 

12 48 8  $ 600.000                   $          

4.800.000  

 

 

Mónica 

Patricia 

Piñeros 

Fernández 

Psicóloga Especialización 

en gerencia del 

Talento Humano 

Organización, 

investigación y 

Propuestas 

12 48 8 $ 600.000                    $          

4.800.000  

 

 

Diana 

Marcela 

Riaño 

Álvarez 

Fisioterapeuta 
 

Organización, 

investigación y 

Propuestas 

12 48 8 $ 600.000                    $          

4.800.000  

 

 

 

 

                                      TOTAL EN COSTO PERSONAL  $           1.800.000   $        14.400.000  
 



 

Tabla 3 Costos Indirectos 

  COSTOS INDIRECTOS  

EQUIPOS DE COMPUTO- 

MATERIAL- SERVICIOS 

INVESTIGADORAS ACTIVIDADES 

REALIZADAS 

COSTO 

Computador  Olga María Botia Investigación y recopilación 

de información, diseño y 

construcción del proyecto- 

Archivo de información 

$   1.700.000 

Computador  Mónica Patricia Piñeros Investigación y recopilación 

de información, diseño y 

construcción del proyecto- 

Archivo de información 

$   1.700.000 

Computador 

 

Diana Marcela Riaño Investigación y recopilación 

de información, diseño y 

construcción del proyecto- 

Archivo de información 

$   1.700.000 

   TOTAL EQUIPOS $ 5.100.000 

Fuente: elaboración propia 



 

Costos Indirectos 

 

Tabla 4 Otros Costos Indirectos 

OTROS COSTOS INDIRECTOS 

          

 Servicios públicos luz-teléfono  600.000   

 Conexión Internet  600.000   

 Suscripciones y materiales  200.000   

 CD-papelería  200.000   

 Total  1.600.000   

          

      

Fuente: elaboración propia 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Resultados 

Diseño de Guía para la mitigación del tecnoestrés 

De acuerdo con los resultados obtenidos, donde se evaluó la totalidad de población docente del 

Colegio, se diseñó una Guía ajustada a los hallazgos de la encuesta. Se proponen actividades que 

mitigan la tecnosobrecarga y tecnoinvasión que fueron los aspectos que se evidenciaron en los 

resultados.   

La guía propone unas actividades específicas que previenen la tecnosobrecarga y tecnoinvasión. 

También brinda la definición del tecnoestrés, los creadores del tecnoestrés y las consecuencias. 

Se diseñó específicamente para esta población las sugerencias que permiten evitar el estrés 

acentuado por la pandemia Covid 19 durante el año 2020.  

Análisis e interpretación de Resultados 

Aspectos de datos demográficos: El Inventario Creadores de Tecnoestrés, fue contestado por 41 

mujeres y 4 hombres. Del total de la población evaluada, el 91% son mujeres. 

Figura 1  Número de personas según género 

 



 

 

                                                                                                                                                Fuente: Elaboración propia 

Nivel Educativo: La mayor parte de la población evaluada cuenta con nivel educativo 

Profesional. 

De los 45 encontramos que la mayoría son profesionales, (36 personas) que son el 80% 

 

Figura 2  Número de Personas por nivel educativo 

 

                                                                                                                                                      Fuente: Elaboración propia 



 

La edad de las personas que respondieron el inventario de tecnoestrés en su mayoría está en el 

rango de edad entre 31 y 50 años.  

Figura 3 Rangos de Edad  

 

Fuente: Elaboración propia 

 

Número de años de experiencia laboral:  Encontramos que la mayoría de las personas tienen 

entre cinco y veinte años de experiencia. Equivalente al 68.8%    



 

Figura 4  Número de años de Experiencia  

Fuente: Elaboración propia 

 

 

Respuestas a las preguntas del Inventario de Tecnoestrés 

 

Los encuestados mostraron Tecnosobrecarga, entendida como la percepción que los sistemas de 

información los está llevando a trabajar mucho más rápido y por más tiempo. 

1. Usar TIC me fuerza a hacer más trabajo del que puedo manejar. De acuerdo y totalmente 

de acuerdo en total fueron 18 personas que es equivalente al 40%   

 

 

 

 

 



 

 Figura 5  Respuestas al ítem 1 de Tecnosobrecarga del Inventario Tecnoestrés 

 

Fuente: Elaboración propia 

2. Por usar TIC me veo obligado a trabajar en horarios apretados. Las personas que 

estuvieron de acuerdo y totalmente de acuerdo son 21 equivalente al 46.6% 

Figura 6 Respuesta al ítem 2 de Tecnosobrecarga del Inventario de Tecnoestrés 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

 



 

 

3. Me veo obligado a cambiar mis hábitos de trabajo para adaptarme a las nuevas TIC, con 

la afirmación estuvieron de acuerdo y totalmente de acuerdo 35 personas equivalente al 

77,7% 

Figura 7 Respuestas ítem 3 de tecnosobrecarga del Inventario Tecnoestrés 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

4. Tengo una mayor carga de trabajo debido al aumento de la complejidad de las TIC, con 

la afirmación estuvieron de acuerdo y totalmente de acuerdo 34 personas equivalente 

75.5%  

 

 

 



 

 Figura 8  Respuesta ítem 4 Tecnosobrecarga del Inventario de Tecnoestrés 

  

Fuente: Elaboración propia 

La segunda dimensión de Tecnoinvasión definida como preocupación que se manifiesta cuando 

los sistemas de información llevan a las personas a trabajar mucho más rápido y por más tiempo 

estuvo dentro del promedio.  

1. Paso menos tiempo con mi familia debido al uso de TIC respondieron de acuerdo y 

totalmente de    acuerdo 24 personas equivalente al 53.3% 

 

 

 

 

 



 

Figura 9 Respuesta ítem 1 de Tecnoinvasión del Inventario de Tecnoestrés 

       

 Fuente: Elaboración Propia 

2. Tengo que estar en contacto con mi trabajo, incluso durante mis vacaciones por las TIC, el 

37,77% considero que debían estar en contacto con su trabajo en las vacaciones. 

Figura 10  Respuesta ítem 2 de Tecnoinvasión del Inventario de Tecnoestrés 

 

Fuente: Elaboración propia 



 

3. Tengo que sacrificar mis vacaciones y fines de semana para mantenerme al día con las 

nuevas TIC, coherente con la anterior respuesta sólo el 26.6% consideraron que debían 

sacrificar su tiempo libre. 

Figura 11  Respuesta ítem 3 de Tecnoinvasión del Inventario de Tecnoestrés 

 

Fuente: Elaboración propia 

4. Siento que mi vida personal está siendo invadida por las TIC, el 40% de los docentes 

consideran que su vida personal está invadida por la tecnología. 

 

 

 

 

 

 



 

 

Figura 12   Respuesta ítem 4 de Tecnoinvasión del Inventario de Tecnoestrés 

 

Fuente: Elaboración propia 

La tercera dimensión Tecnocomplejidad entendida como la operación de los sistemas de 

información, ya sea en cuanto a funcionamiento, terminología, entre otros.   El nivel de 

complejidad comprende la percepción de los usuarios acerca de sus habilidades o conocimientos 

como insuficientes. 

 

1.No sé lo suficiente sobre las TIC como para realizar mi trabajo satisfactoriamente tan 

solo el 8.8% consideran que no saben lo suficiente de tecnologías, aspecto que lleva a 

decir que no poseen preocupaciones por tecnocomplejidad.  

 

 

 



 

 

 

 Figura 13  Respuestas ítem 1 de Tecnocomplejidad del Inventario de Tecnoestrés 

 

Fuente: Elaboración propia 

2.Necesito mucho tiempo para comprender y utilizar nuevas TIC sólo el 15,5% 

expresaron esta dificultad propia de las nuevas tecnologías acorde con la anterior 

pregunta, no hay estrés por tecnocomplejidad. 

 

 

 

 

 

 



 

Figura 14  Respuestas al ítem 2 de Tecnocomplejidad del Inventario de Tecnoestrés 

 

Fuente: Elaboración Propia 

3.No encuentro tiempo suficiente para estudiar y actualizar mis habilidades tecnológicas, 

el 15% de la población considero que no tiene tiempo para actualizar sus conocimientos 

tecnológicos. 

Figura 15 Respuestas ítem 3 de tecnocomplejidad en el Inventario de Tecnoestrés 

 

Fuente: Elaboración Propia 



 

Tecnoinseguridad, definida como la inseguridad que sienten los colaboradores ser despedidos, 

debido a que se sienten desactualizados con relación a otros empleados con mayor formación en 

tecnologías 

1.Siento una amenaza constante en la seguridad de mi trabajo debido a las nuevas 

TIC, sólo el     11.11% se sienten que pueden ser despedidos por no tener muchas 

habilidades con las TICS  

 

 

 Figura 16   Respuesta ítem 1 de Tecnoinseguridad del Inventario de Tecnoestrés 

 

Fuente: Elaboración propia 

2. Me siento amenazado por los compañeros de trabajo que poseen nuevas 

habilidades Tecnológicas, solo el 8.8% perciben amenaza frente a otras personas con 

nuevas habilidades con las TIC 

 



 

Figura 17  Respuesta ítem 2 Tecnoinseguridad del Inventario de Tecnoestrés 

 

Fuente: Elaboración propia 

3. No comparto mis conocimientos con mis compañeros de trabajo por temor a ser      

reemplazado, sólo una persona expresó esta afirmación.  

Figura 18  Respuesta ítem 3 Tecnoinseguridad del Inventario de Tecnoestrés 

 

Fuente: Elaboración propia 

Tecnoincertidumbre, que se refiere a los constantes cambios que hay dentro de la tecnología y 

actualizaciones que tiene ésta. 



 

1. Siempre hay nuevos desarrollos en las TIC que utilizamos en nuestra 

organización. El 75% consideran esa amenaza en su desempeño laboral.  

Figura 19  Respuesta ítem 1 de Tecnoincertidumbre del Inventario de Tecnoestrés 

 

 

Fuente: Elaboración propia 

2. Hay constantes cambios en los programas informáticos en nuestra organización 

sólo el 13% consideran que hay constantes cambios que pueden generar estrés. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 Figura 20  Respuestas ítem 2 de Tecnoincertidumbre del Inventario de Tecnoestrés 

 

  

 

Fuente: Elaboración propia 

3. Hay constantes cambios en los equipos informáticos en nuestra organización sólo 

el 8.8% creen que son constantes los cambios en los equipos. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 Figura 21  Respuestas ítem 3 de Tecnoincertidumbre del Inventario de Tecnoestrés 

 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

 

4. Hay frecuentes actualizaciones en las redes de computadores en nuestra 

organización sólo el 17.7% considera que las actualizaciones en las redes pueden 

generarles estrés. 

 

 

 

 

 



 

 

 Figura 22  Respuestas al ítem 4 de Tecnoincertidumbre del Inventario de Tecnoestrés 

 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

 

A continuación, se presenta un resumen de todas las respuestas de los docentes: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Tabla 5  Resumen de las dimensiones con los porcentajes más altos: 

 

TECNOSOBRECARGA 

     

Totalmente en 
desacuerdo En desacuerdo 

Ni de acuerdo ni en 
desacuerdo De acuerdo 

Totalmente de acuerdo 

     

1.Usar TIC me fuerza a hacer más trabajo del que puedo manejar 

5 6 16 12 6 

11% 13% 36% 27% 13% 

2.Por usar TIC me veo obligado a trabajar con horarios apretados 

6 8 10 15 6 

13% 18% 22% 33% 13% 

3.Me veo obligado a cambiar mis hábitos de trabajo para adaptarme a las nuevas TIC 

3 4 3 26 9 

7% 9% 7% 58% 20% 

4.Tengo una mayor carga de trabajo debido al aumento de la complejidad de las TIC 

3 4 14 15 9 

7% 9% 31% 33% 20% 

     

TECNOINVASION 

5.Paso menos tiempo con mi familia debido al uso de TIC 

3 5 13 16 8 

7% 11% 29% 36% 18% 

6.Tengo que estar en contacto con mi trabajo, incluso durante mis vacaciones por las TIC 

2 18 8 13 4 

4% 40% 18% 29% 9% 
7.Tengo que sacrificar mis vacaciones y fines de semana por mantenerme al día con las nuevas 
TIC 

7 10 16 10 2 

16% 22% 36% 22% 4% 

8.Siento que mi vida personal está siendo invadida por las TIC 

5 14 8 13 5 

11% 31% 18% 29% 11% 

 

 

                                                                                           Fuente: elaboración propia 

Se observa presencia de Tecnosobrecarga y tecnoinvasión. 

 



 

 

Tabla 6 Resumen de los porcentajes más bajos: 

 

TECNOCOMPLEJIDAD 

     

Totalmente en 
desacuerdo 

En 
desacuerdo 

Ni de acuerdo ni en 
desacuerdo 

De 
acuerdo 

Totalmente de 
acuerdo 

    
 

9.No sé lo suficiente sobre las TIC como para realizar mi trabajo satisfactoriamente 

16 19 6 3 1 

36% 42% 13% 7% 2% 

10.Necesito mucho tiempo para comprender y utilizar nuevas TIC 

12 18 8 5 2 

27% 40% 18% 11% 4% 

11.No encuentro tiempo suficiente para estudiar y actualizar mis habilidades tecnológicas 

8 16 14 5 2 

18% 36% 31% 11% 4% 

     

TECNOINSEGURIDAD 

     

12.Siento una amenaza constante en la seguridad de mi trabajo debido a las nuevas TIC 

16 18 6 2 3 

36% 40% 13% 4% 7% 
13.Me siento amenazado por los compañeros de trabajo que poseen nuevas habilidades 
Tecnológicas 

21 15 5 2 2 

47% 33% 11% 4% 4% 
14.No comparto mis conocimientos con mis compañeros de trabajo por temor a ser 
reemplazado 

23 17 4 0 1 

51% 38% 9% 0% 2% 
 

 

Fuente: Elaboración Propia 

 

De acuerdo con la tabla No. 2. Se observa que los docentes no muestran Tecnocomplejidad ni 

Tecnoinseguridad.  

 

 



 

 

 

 

Tabla 7 Resultados de las preguntas de la dimensión tecnoincertidumbre 

 

TECNOINCERTIDUMBRE 

     

Totalmente en 
desacuerdo 

En 
desacuerdo 

Ni de acuerdo ni en 
desacuerdo 

De 
acuerdo 

Totalmente de 
acuerdo 

    
 

15.Siempre hay nuevos desarrollos en las TIC que utilizamos en nuestra organización 

0 2 9 29 5 

0% 4% 20% 64% 11% 

16.Hay constantes cambios en los programas informáticos en nuestra organización 

5 16 18 4 2 

11% 36% 40% 9% 4% 

17.Hay constantes cambios en los equipos informáticos en nuestra organización 

8 15 18 3 1 

18% 33% 40% 7% 2% 

18.Hay frecuentes actualizaciones en las redes de computadores en nuestra organización 

5 13 19 8 0 

11% 29% 42% 18% 0% 

 

 

Fuente: Elaboración propia 

Se observó una respuesta bastante alta frente a la primera pregunta sobre los nuevos desarrollos 

de las TIC que produce tensión frente a las otras tres preguntas que son más específicas en temas 

de hardware. 

 

 



 

Discusión  

De acuerdo con el análisis de los resultados observados, se establece que los docentes del 

colegio experimentan tecnosobrecarga, es decir consideran que el uso de las TICS los lleva a 

trabajar más rápido y durante más tiempo. En cuanto a la dimensión tecnoincertidumbre, 

presentaron una alta percepción de estrés frente a la necesidad de estar constantemente 

actualizándose en nuevas tecnologías.  

No se observó preocupación por la Tecnocomplejidad, los docentes se sienten con 

suficientes conocimientos en cuanto al manejo de las TICS, así mismo, no perciben amenaza por 

la estabilidad en su trabajo dados los conocimientos o habilidades de otras personas en nuevas 

tecnologías. Estos hallazgos son consistentes con el estudio con docentes que realizó Pérez, M. 

(2013) 

   Podemos asociar estos resultados de baja tecnocomplejidad en los docentes dado que 

presentan alta autoeficacia, que es descrita por Salanova, M (2007), como un factor protector de 

tecnoestrés, y qué también fue postulado por Bandura, A. (1982) como la creencia de la persona 

en su propia capacidad y se construye a partir de las experiencias de dominio o de éxito, en este 

caso con las tecnologías. 

Los docentes experimentan tecnosobrecarga, aspecto que concuerda con lo señalado por 

Revilla, O (2015), Estrada et al (2020).  Giraldo, D. y Giraldo, D (2020) en estudio realizado en 

Colombia donde hallaron que los profesores deben cumplir con una gran diversidad de demandas 

laborales y familiares,  

Las autoras citan a Gómez-Ortiz y Moreno (2009) quienes consideran que los docentes 

son una población con una variedad de actividades curriculares, administrativas y de manejo de 



 

situaciones a través de los medios tecnológicos; pues se considera que los resultados en 

tecnoestrés se deben a una poca organización del tiempo para la ejecución de sus labores y la 

falta de división de las actividades laborales y familiares. 

La mayor parte de los docentes encuestados tienen más de cinco años de experiencia, 

aspecto que explica las razones por las cuales no muestran preocupación por la tecnocomplejidad 

y no tienen la percepción de baja habilidad o conocimientos técnicos. Este resultado coincide con 

los estudios hallados por Chou, et al 2003, Chua et al, 1999, como se citaron en Pérez, M. (2013) 

que confirman en sus estudios que, a mayor contacto con las tecnologías y mayor nivel de 

experiencia con éstas, menor tecnoestrés se encuentra. 

La tecnoincertidumbre no es alta, aspecto que tiene que ver con la seguridad y 

satisfacción en el trabajo de acuerdo con los hallazgos de Tarafdar et al. (2007): “entre más bajo 

el tecnoestrés mayor es el nivel de compromiso y disposición a permanecer en la organización”.  

Con estos mismos autores encontramos explicación de la razón por la cual la primera pregunta 

de esta dimensión puntuó alto y ello se explica en la frustración que produce en los usuarios el 

hecho de tener que estar todo el tiempo actualizándose ante los constantes cambios en las 

tecnologías. 

 

Guía como estrategia de Intervención: 

 De acuerdo con la revisión realizada, Salanova et al. (2007) proponen estrategias de 

intervención primaria, secundaria y terciaria. Así mismo divide la intervención en centrada en el 

sistema social o las personas y centrada en lo técnico. 



 

  Las estrategias de prevención primaria enfocada en la persona tienen que ver con la 

información y comunicación de los cambios tecnológicos, las ventajas, evitar rumores y actitudes 

negativas; unida a estas está la formación que favorece la familiaridad con los nuevos sistemas y 

una tercera estrategia de prevención primaria, es involucrar desde un comienzo en la toma de 

decisiones de cambio de tecnología o compras a los usuarios finales.  

 La prevención secundaria enfocada en la persona establece el desarrollo de equipos de 

trabajo, cultura y clima organizacional. En cuanto al aspecto técnico, es importante sustituir 

equipos y tecnologías poco amigables, entre otros. 

 

Tabla 8 Estrategias de prevención primaria y secundaria 

 Centradas en las personas Centradas en la Tecnología 

Prevención Primaria Información y comunicación 

Capacitación y entrenamiento 

Participación en las decisiones 

 

Diseño de puestos de trabajo 

Diseño Tecnológico centrado 

en las necesidades del usuario 

 

Prevención Secundaria Desarrollo de Equipos de 

trabajo. 

Cultura y clima organizacional 

 

Cambio de tecnología 

Mejora en los procesos 

 

                                                                                                                                                              
Fuente: Adaptación NTP 730 Salanova 2007 

 

 Otro modelo de mitigación del tecnoestrés lo proponen Salo et al. (2017) quienes lo 

describen con tres estrategias: La primera es la reducción del estresor a través de la modificación 

de las características percibidas de la tecnología y cambio en las rutinas con el objetivo de 

disminuir la fuente de estrés. La segunda estrategia es el desarrollo de la tolerancia al estresor a 

través del cambio de las percepciones y reacciones ante la tecnología. Un tercer enfoque sugiere 

tomar distancia de la tecnología y hacer pausas. 



 

 Cuervo-Carabel et al (2020) refieren una intervención desde la perspectiva de la 

psicología positiva, aplicando coaching y mentoring positivo. Ellos concluyeron que las 

estrategias positivas centradas en la organización llevan a disminuir los creadores de tecnoestrés, 

fomentan los inhibidores y favorecen la desconexión digital. Idéntico enfoque es el descrito por 

Brivio et al. (2018) 

 

Propuesta de aspectos que debe contener una Guía para el manejo del Tecnoestrés en 

docentes de un Colegio: 

De acuerdo con los resultados obtenidos en la medición de los creadores de tecnoestrés en 

los docentes del colegio se observaron niveles de tecnosobrecarga y un nivel medio de 

tecnocomplejidad.  

Se sugirió la modificación de procesos organizacionales, revisar estilos de liderazgo que 

refuercen estilos saludables de trabajo para que se logre diferenciación entre horario de trabajo y 

horario personal. Así mismo mejorar la comunicación para que las personas expongan los 

factores específicos que les impide lograr el equilibrio trabajo-vida personal. En el nivel 

personal, evaluar aspectos individuales de estrategias de afrontamiento al estrés que les permita 

ser más eficientes en el manejo de este. Se entregó a los docentes un material en formato digital 

que contiene los consejos para prevenir el tecnoestrés y la propuesta de realización de talleres 

grupales. 

 

 



 

 

Conclusiones 

Luego de aplicar el Inventario de Creadores de Tecnoestrés de Tarafdar et al (2007) 

traducido y validado en Latinoamérica en una población de Chile por Salazar (2019). Se puede 

concluir que:  

Los docentes, quienes están trabajando de forma remota durante la pandemia Covid 19, 

experimentaron niveles altos de tecnoestrés en la dimensión Tecnosobrecarga. También se 

observó niveles medios en Tecnoinvasión y en una de las preguntas de la dimensión 

Tecnoincertidumbre se presentó un alto puntaje. Así mismo los docentes presentaron bajos 

niveles en tecnocomplejidad y tecnoinseguridad. Los resultados son coherentes con las 

investigaciones realizadas en diferentes países en población de docentes.  

Dado que la muestra es pequeña no podemos generalizar sus resultados a toda la 

población de docentes. Sin embargo, es una primera aproximación para continuar investigando 

con muestras más grandes de docentes de educación media.  

Propusimos una guía que brindara estrategias tanto a las personas a identificar y manejar 

los síntomas, promoviendo estilos de vida saludables y generando hábitos de autocuidado. 

De acuerdo con los resultados donde se encontró tecnosobrecarga y tecnoinvasión, se 

formularon aspectos importantes a tener en cuenta, para el diseño de una guía enfocada a la 

prevención de las dimensiones del proceso de tecnoestrés, especialmente aquellas donde se 

puntuó con mayor frecuencia por los evaluados.  



 

El trabajo permitió hacer conciencia de la importancia del autocuidado con respecto a las 

consecuencias negativas, que puede traer la interacción con las tecnologías de la información, en 

las personas y conocer el concepto de tecnoestrés por parte de los docentes evaluados. 

 

Recomendaciones 

Se sugiere a las directivas del colegio iniciar actividades, hacer frente a los cambios para 

que al trabajador le resulte adaptativo y no desarrolle escepticismo ante el uso de estas 

herramientas. Es importante que, desde el departamento de Talento Humano, se haga conciencia 

de este riesgo. 

Incluir dentro del programa de Seguridad y Salud en el trabajo una política orientada a la 

prevención del tecnoestrés fruto de las nuevas maneras de laborar.  Diseñar planes de formación 

para mantener actualizadas las competencias de computación y adelantarse a nuevos cambios.  

Brindar apoyo oportuno de soporte técnico para garantizar tranquilidad a los usuarios de equipos 

tecnológicos. 

Para la prevención de la tecnosobrecarga se debe realizar una capacitación en el manejo 

adecuado del tiempo de trabajo y de vida personal de cada docente. Hacer conciencia de la 

importancia de las pausas y guiarlos en actividades de autocuidado. 

Es importante apoyar al docente en apoyo para la ergonomía de la interacción con el 

computador para prevenir la fatiga. 

Fomentar la comunicación y expresión de inquietudes sobre el tecnoestrés, crear una 

cultura organizacional de confianza y seguridad para aportar en las compras de nuevas 

tecnologías. 



 

La tecnosobrecarga y tecnoinvasión son los factores que más generaron el tecnoestrés 

docente del Colegio de acuerdo con la medición realizada. Se sugiere aplicación de la guía 

diseñada sobre el tema donde se hace énfasis acorde con los resultados obtenidos en el inventario 

de tecnoestrés aplicado, se sugiere hacer una revisión de los procesos para garantizar equilibrio 

trabajo-familia. 

 Generar dentro de la cultura una comunicación abierta sobre las mejores prácticas del 

trabajo remoto, que los jefes brinden apoyo a los docentes fomentando los hábitos de vida 

saludable de acuerdo con las sugerencias del plan de trabajo propuesto. 
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Anexos 

Anexo 1. Inventario de Tecnoestrés. 

 

 

 

INVENTARIO DE TECNOESTRES 

Nivel Educativo: Tecnólogo _Profesional_ Especialización_ Maestría_ Doctorado_ 

Edad:  21-30, 31-40, 41-50, 51-60, 61-79         Género: F___ M___ 

 Años de Experiencia laboral:1ª5 años, 5ª 10, 10ª20,20ª30, más de 30 años.  

Agradecemos su colaboración, estamos haciendo un trabajo de grado para obtener el título de 

Gerencia en Seguridad y Salud en el Trabajo. Consideramos que durante la pandemia se 

incrementó el uso de las tecnologías de la información y las comunicaciones TIC provocando 

efectos negativos de estrés a las personas. Por favor responda a las siguientes preguntas referente 

a las TIC durante la pandemia: 

 1=Totalmente en desacuerdo, 2=En desacuerdo, 3= Ni de acuerdo ni en desacuerdo, 4=De 

acuerdo, 5=Totalmente de acuerdo. 

1.Usar TIC me fuerza a hacer más trabajo del que puedo manejar                                                    1   2   3   4   5 

2. Por usar TIC me veo obligado a trabajar con horarios apretados                                                   1   2   3   4   5 

3. Me veo obligado a cambiar mis hábitos de trabajo para adaptarme a las nuevas TIC               1    2   3   4   5 

4. Tengo una mayor carga de trabajo debido al aumento de la complejidad de las TIC                1   2   3   4    5  

5. Paso menos tiempo con mi familia debido al uso de TIC                                                                 1   2   3    4   5 

6. Tengo que estar en contacto con mi trabajo, incluso durante mis vacaciones por las TIC        1   2   3   4    5 

7. Tengo que sacrificar mis vacaciones y fines de semana por mantenerme al día con las nuevas 

TIC                                                                                                                                                                    1   2   3   4   5 

8. Siento que mi vida personal está siendo invadida por las TIC                                                          1   2   3   4   5  

9. No sé lo suficiente sobre las TIC como para realizar mi trabajo satisfactoriamente                    1   2   3   4   5 

10. Necesito mucho tiempo para comprender y utilizar nuevas TIC                                                     1   2   3   4   5 

11. No encuentro tiempo suficiente para estudiar y actualizar mis habilidades tecnológicas         1   2   3   4   5 

12. Siento una amenaza constante en la seguridad de mi trabajo debido a las nuevas TIC              1   2   3   4   5 

13. Me siento amenazado por los compañeros de trabajo que poseen nuevas habilidades 

Tecnológicas                                                                                                                                                     1   2   3   4   5 

14. No comparto mis conocimientos con mis compañeros de trabajo por temor a ser reemplazado 1 2  3  4  5 

15. Siempre hay nuevos desarrollos en las TIC que utilizamos en nuestra organización                   1   2   3   4   5 

16. Hay constantes cambios en los programas informáticos en nuestra organización                      1   2   3   4   5 

17. Hay constantes cambios en los equipos informáticos en nuestra organización                           1   2   3   4   5 

18. Hay frecuentes actualizaciones en las redes de computadores en nuestra organización          1   2  3  4    5 

 



 

 

Anexo 2. Plan de Trabajo para Intervención de Tecnoinvasión y Tecno sobrecarga 

 

                                            QUE EL TECNOESTRES NO NOS INVADA! 

ACTIVIDAD  OBJETIVO ASISTENTES MATERIALES 

TALLER 

TECNOESTRES 

Capacitar a los docentes sobre el 

concepto de Tecnoestrés, los tipos de 

tecnoestrés y prevención. 

Directivos y 

Docentes 

Video, Guía 

PDF 

REUNION 

 

Presentar propuesta de mejora de 

procesos enfocados al trabajo a 

distancia. 

Directivos Presentación 

Power Point 

REUNIÓN  Presentar propuesta de 

Comunicaciones para mantener 

nuevos hábitos para el manejo del 

tecnoestrés. 

Directivos Presentación 

Power Point, 

piezas gráficas 

para enviar por 

mail . 

TALLER 

TECNOESTRES 

Capacitar a los docentes en 

estrategias de afrontamiento 

específicos para la tecnosobrecarga y 

la tecnoinvasión.  

Directivos y 

docentes 

Presentación 

Guía de 

actividades 

individuales. 

REUNION  Presentar propuesta para cambio en 

el estilo de liderazgo de los jefes que 

animen al equilibrio trabajo-vida 

personal. 

Directivos Presentación 

power point. 

REUNION  Presentación de plan de 

Comunicaciones para el manejo de 

tecnoestrés 

Directivos Presentación 

Power Point. 

TALLER  

TECNOESTRES 

Taller de intervención con 

estrategias de mindfulness, 

relajación  y respiración 

Docentes Presentación 

Power Point, 

dinámicas. 

REUNION  

 

Presentar plan soporte técnico y 

educación en tecnología con relación 

a los cambios previstos de 

tecnología. 

Directivos Presentación 

 

 TALLER  

TECNOESTRES 

Taller lúdico seguimiento de 

cambios conductuales 

Directivos y 

docentes 

Actividades y 

dinámicas. 

 

 

 

 

 

 

 



 

Anexo 3. Guía de Manejo De Tecnoestrés. 



Guía de Manejo de Tecnoestrés en 

Docentes Trabajadores Remotos de 

un Colegio de Bogotá durante la 

Pandemia del Covid-19



 El estrés es uno de los grandes males del Siglo XXI. Tanto que ha alcanzado el calificativo

de enfermedad. El ritmo de vida ajetreado y la carga laboral actual provocan que las

personas vivan cada vez más, estresadas.

 Este año por la pandemia del COVID 19, las personas y las empresas han tenido que

replantear la manera de responder al trabajo que diariamente realizan. El Ministerio de

Trabajo expidió la Circular 0021 del 17 de marzo del 2020, a través de ella, recomendó a

empleadores y trabajadores del sector privado promover el “trabajo en casa, el

teletrabajo, las jornadas laborales flexibles, las vacaciones anuales anticipadas y

colectivas, los permisos remunerados y el pago de salarios sin la prestación de los

servicios” (Cabrera, 2020). Como se señala en la investigación, un alto porcentaje de

trabajadores que se encuentra en la modalidad de trabajo remoto por el confinamiento,

no recibió capacitación por parte de sus empleadores, lo cual aumentó el riesgo de

Tecnoestrés, pues estas personas tuvieron que adaptarse bruscamente a los nuevos estilos

laborales y plataformas tecnológicas.



 De acuerdo con los resultados obtenidos en la

medición de los creadores de tecnoestrés en los

docentes de un colegio de Bogotá, se observaron

niveles de tecnosobrecarga y un nivel medio de

tecnocomplejidad.

 La presente guía contiene algunos conceptos y

consejos para prevenir el tecno estrés en los docentes.



OBJETIVO DE LA GUIA:

Brindar estrategias que contribuyan 

a disminuir los síntomas de tecno 

estrés y promuevan estilos de vida 

saludables en los docentes.



¿Qué es el Tecnoestrés?

El tecnoestrés es definido por la investigadora en el tema

Marisa Salanova (2003):

«Como un estado psicológico negativo relacionado con el

uso de TIC o amenaza de su uso en un futuro. Ese estado

viene condicionado por la percepción de un desajuste entre

las demandas y los recursos relacionados con el uso de las

TIC, que lleva a un alto nivel de activación psicofisiológica

no placentera y al desarrollo de actitudes negativas hacia las

TIC».



¿Qué consecuencias  trae?

 Puede llevar a consecuencias tanto físicas como psicológicas. 

 Las personas que sufren tecnoestrés pueden desarrollar ansiedad, inseguridad e

incertidumbre, depresión, insatisfacción, sentimientos de incompetencia, insomnio,

dolores de cabeza y molestias físicas.

 Pueden producirse daños derivados del uso de pantallas como sequedad en los ojos,

cansancio visual, molestias musculares, y la posibilidad de aparición de migraña y

cefalea tensional, entre otros. Todos nos hemos irritado alguna vez al esperar ante una

aplicación informática que no funciona o cuando se cae la señal de internet.



Algunos factores «estresores» comunes 

son:

 • Las condiciones físicas: sus consecuencias se ven normalmente intensificadas por la

presencia de otros factores físicos en el entorno de trabajo como la mala distribución de

los equipos de trabajo como las pantallas de ordenador, el teclado o el ratón, o por

ejemplo la presencia de reflejos que favorezcan la fatiga visual e incluso el sedentarismo.

 • Sobrecarga en la demanda de trabajo: a la que se puede sumar el exceso de

información al que estamos sometidos a diario, exigencias formativas y de adaptación al

continuo cambio del entorno, ya sea físico o virtual.



 • La distribución temporal del trabajo: afectada principalmente por la facilidad de estar

conectado continuamente al trabajo lo que supone una prolongación de la jornada

laboral.

 • Nuevas tecnologías: sin incluir los potenciales factores de las nuevas tecnologías en

cuanto a su uso y la capacidad de adaptación a ellas, merece la pena enfatizar los

factores originados por su mal funcionamiento, lo que puede acarrear en una importante

pérdida de información y, por tanto, horas de trabajo y esfuerzo.

 • Cambios en las relaciones sociales: estar largas horas interactuando con una máquina,

suele empobrecer, en muchos casos, la capacidad de relación entre personas, llegando

a ocasionar la «despersonalización» de las personas.



PERO COMO PREVENIR SÍNTOMAS DE 

FATIGA INFORMATIVA?

 La FATIGA INFORMATIVA ES PROVOCADA POR LA SOBRECARGA INFORMÁTICA Y
EL MANEJO EXCESIVO DE SISTEMAS DE INFORMACIÓN

 Intenta evitar la multitarea. En horarios de trabajo, intenta no contestar mensajes
personales, ni abrir aplicaciones que nos puedan desconcentrar.

 Desconecta. Cuando termine de trabajar, cierra el ordenador, el mail y el móvil
que tengas destinado para uso profesional. Si es el mismo, en la medida de lo
posible es conveniente no acceder a él hasta el día siguiente

 No te exijas tener que contestar rápidamente a todo. Aprende a priorizar y
posterga según el grado de importancia del requerimiento.

 Usa otras formas de ocio alternativas que no sean solo a través de plataformas
tecnológicas.

 No te olvides del contacto personal, nunca puede sustituir al telemático.

 Haz desconexiones en épocas de vacaciones y fines de semana.



¡ROMPE CON EL TECNOESTRES!

 Organiza bien tu jornada laboral. Planifica tu agenda del día,
sin sobrecargarla de actividades y gestionando los imprevistos
con flexibilidad. En caso de falta de tiempo, selecciona las
tareas más importantes según las prioridades, y, si es posible,
delega. Aprende a decir no o, en la medida de lo posible, a
pedir más recursos.

 Separa tu vida laboral de la personal, también en las
tecnologías. Emplea líneas de teléfono o, incluso, aparatos
diferentes para ambas facetas de tu vida. Fuera de tu jornada
laboral, apaga el móvil de trabajo y no envíes correos
laborales a compañeros. Si solo usas un teléfono, desconecta
la cuenta o sus notificaciones, al menos en tu tiempo libre.

 Fórmate, si es necesario. Si sientes que no estás preparado
para manejar determinadas tecnologías, valora inscribirte en
cursos que te capaciten para ello o pide ayuda a quien sí las
domine. Así harás que la herramienta trabaje para ti, ganarás
confianza y reducirás el nivel de ansiedad, además de saber
cómo activar funciones que te ayudarán a desconectar,
como la de ‘No molestar’ para móvil o ‘Leer o Enviar más
tarde’ para emails.



 Aprende técnicas de autocontrol. Practicar de manera
regular actividades como relajación, meditación,
mindfulness o yoga te ayudará a neutralizar la activación
fisiológica del organismo que produce el estrés, y te
proporcionará un mayor control de los pensamientos y
de las emociones.

 Haz deporte de manera regular. El ejercicio físico reduce
la intensidad del estrés y ayuda a que los episodios duren
menos, además de fomentar una sensación de
bienestar, siempre que no se haga por obligación. La
mayoría de los expertos recomiendan dos horas y media
de actividad aeróbica a la semana, como correr,
montar en bicicleta o nadar, siempre en función de tus
capacidades y gustos.



 Cuida tu dieta. Sigue una dieta saludable, variada y
equilibrada, que incluya frutas y verduras. Mantén
horarios regulares y tómate siempre tu tiempo para
comer con calma. Además, evita las bebidas con
cafeína o alcohol. Si las consumes, hazlo con
moderación.

 Respeta las horas de sueño. Afrontarás mejor cualquier
conflicto o situación compleja en tu día a día laboral.
Trata de ir a dormir siempre a la misma hora y
descansa, como mínimo, siete u ocho horas cada
noche.

 Recurre a ayuda profesional si es necesario. Si, tras
aplicar las anteriores medidas, sigues sin ser capaz de
manejar el estrés en el trabajo, recurre a la ayuda
profesional. Tu médico de cabecera podrá ayudarte a
identificar el problema y derivarte a un especialista o
terapeuta.



PAUSAS ACTIVAS

 Recuerda la importancia de realizar pausas activas

durante la jornada laboral evitando , de esta manera la

fatiga muscular y el cansancio generado por el trabajo

remoto.

 El programa de pausas activas, establece períodos de

recuperación que siguen a los períodos de tensión de

carácter físico y psicológico.

 Los ejercicios tienen una duración entre 5 y 7 minutos. Es

importante saber que, a las dos horas de realizar una

actividad repetitiva, el sistema osteomuscular se fatiga.



OBJETIVO DE LAS PAUSAS ACTIVAS

 Prevenir trastornos osteomusculares causados por

las largas jornadas laborales en donde los docentes

de la institución educativa se encuentran

expuestos a factores de riesgo de cargas estáticas

y dinámicas como las posturas prolongadas y los

movimientos repetitivos, contribuyendo a mejorar la

productividad, el rendimiento y las condiciones de

trabajo desde casa.



EJERCICIOS PARA EL CUELLO

Con la ayuda de la

mano lleve la cabeza

hacia un lado como si

tocara el hombro con

la oreja hasta sentir

una leve tensión.

Sostenga durante 15

segundos y realícelo

hacia el otro lado.

Entrelace las manos

y llévelas detrás de la

cabeza de manera

tal que lleve el

mentón hacia el

pecho. Sostenga esta

posición durante 15

segundos.



EJERCICIOS PARA LOS HOMBROS

Eleve los hombros lo

que más pueda y

sostenga esta

posición durante 15

segundos.

Lleve los brazos hacia

atrás, por la espalda

Baja y entrelace los

dedos e intente subir

los dedos sin soltar los

dedos. Sostenga esta

posición Durante 15

segundos.



EJERCICIOS PARA BRAZOS

Con la espalda recta,

cruce los brazos por

detrás de la cabeza e

intente llevarlos hacia

arriba. Sostenga esta

posición durante 15

segundos.

Lleve el brazo hacia el

lado contrario y con

otra mano empújelo

hacia el hombro.

Realice el ejercicio

durante

15 segundos y luego

hágalo con el otro

brazo



EJERCICIOS PARA BRAZOS

Extienda

completamente el

brazo hacia el frente,

voltee la mano hacia

abajo y con la mano

contraria ejerce un

poco de presión sobre

el pulgar, hasta que

sienta algo de tensión.

Luego se debe hacer

con la otra mano.

Lleve los brazos hacia

atrás por encima del

nivel de los hombros,

tome un codo con la

mano contraria,

empujando hacia el

cuello. Sostenga

durante 15 segundos y

cambie de lado.



EJERCICIOS PARA LAS MANOS

Estire el brazo hacia el

frente y abra la mano

como si estuviera

haciendo la señal de

pare, y con la ayuda

de la otra mano leve

hacia atrás todos los

dedos durante 15

segundos.

Lleve hacia adelante la

mano y voltee hacia

abajo todos los dedos,

con la ayuda de la

otra mano ejerza un

poco de presión hacia

atrás durante

15 segundos.



EJERCICIOS PARA LAS MANOS

Con las palmas de

las manos hacia

arriba, abra y

cierre los dedos.

Esto se debe

repetir 10 veces.



EJERCICIOS PARA LAS PIERNAS 

Levante la rodilla hasta

donde le sea posible y

sostenga esta posición

durante 15 segundos.

Mantenga recta la

espalda y la pierna de

apoyo.

Conservando la

pierna recta,

extiéndala al

máximo posible.

Mantenga esta

posición por 15

segundos.



EJERCICIOS PARA LAS PIERNAS 

De un paso al

frente, apoyando

el talón en el piso y

lleve la punta del

pie hacia su

cuerpo. Mantenga

durante 15

segundos.

Extienda sus brazos hacia el

frente, y flexione las piernas

simulando que se sienta en el

aire y mantenga esta

posición durante 15

segundos.



Técnicas para superar un momento de 

estrés o ansiedad.

El Ministerio de Salud y

Protección Social emite

las siguientes estrategias

de relajación con

evidencia sobre su

eficacia, que pueden

ayudar a superar un

momento de dificultad.

Ejercicios de respiración lenta



Ejercicios de respiración lenta: 

Las técnicas de respiración lenta, son

una estrategia básica de relajación

que resulta de utilidad en el manejo

de síntomas físicos asociados al estrés

y la ansiedad.

Cuando hacemos más lenta la respiración

y la efectuamos desde el estómago en vez

del pecho, enviamos al cerebro un

mensaje fisiológico que simula un estado

de calma y relajación; lo que hace que el

cerebro transmita lo mismo al resto del

cuerpo (corazón, músculos, entre otros) y la

persona empiece a relajarse. Lo

importante de este ejercicio es hacerlo

regularmente, no espere a estar

angustiado para ponerlo en práctica.

Dedique al menos cinco minutos todos los

días para alcanzar los mejores resultados;

de esta manera, en los momentos de

estrés o ansiedad, le será más fácil sacar

los mejores beneficios de este sencilla,

pero eficiente práctica.



Ejercicios de relajación muscular 

progresiva: 

Esta consiste en entrenar a la persona

para que tense y relaje de manera

sistemática diferentes grupos musculares.

Por lo general se empieza por los

miembros inferiores y de allí se asciende

hasta la parte superior del cuerpo.

Se basa en la premisa de que la

ansiedad y el estrés suelen asociarse

con tensión muscular generalizada.

Aprender a relajar diferentes paquetes

musculares de manera escalonada y

continua, ayuda al manejo del estrés y

la angustia.



PAUSAS ACTIVAS VISUALES

 Parpadeo: Realizar 10 parpadeos normales y

completos.

 Parpadeos Fuertes: Contracción máxima de los

párpados, apretando los ojos, los puños y todos los

músculos de la cara. A continuación abrir al máximo

los ojos puños y estirar la cara abriendo la boca.

Repetir 5 veces.

 Parpadeos Rápidos: Como aleteos de mariposa

rápidos durante 5/7 segundos. Al terminar, cerrar los

ojos.



EJERCICIOS OCULARES

 Movimientos oculares mirando un dedo (brazo
estirado, sin tensión) y sin mover la

 cabeza.

 Horizontal y vertical a la altura de los ojos, seguir el
dedo con la mirada de derecha - izquierda o de
arriba - abajo y viceversa, descanso con 2
parpadeos.

 Circular: Dibujar con la mirada 3 círculos grandes
hacia la derecha y 3 hacia la izquierda, descanso,
parpadeos.

 Cerrar los ojos y poner las manos sobre ellos sin
ejercer presión, sostener por unos segundos y luego
retirar las manos y sin abrir los ojos dirigir la cara
hacia una fuente de luz.



Imágenes tomadas:

ARL SURA

ARL COLPATRIA

ARL POSITIVA
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