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Resumen
El trabajo en casa se implementd de forma repentina e improvisada para responder al
virus COVID 19 y son diferentes los impactos en el sector trabajo, por lo cual surge la necesidad
de fortalecer los entornos laborales saludables del trabajo en casa en un grupo de docentes
universitarios. La presente investigacion se desarrolla desde un paradigma de investigacion

cualitativa, con enfoque critico social, y método de investigacion accidn.

Por medio del diagndstico participativo realizado en conjunto con los participantes, los
factores protectores del entorno laboral en casa son: Apoyo familiar, acuerdos con los
estudiantes, herramientas tecnologicas, contar con un empleo, con apoyo institucional, con
condiciones socioeconomicas estables, y reduccion de posibles contagios por COVID-19. En
relacion a los factores de riesgo del trabajo en casa se identifico que entre los principales se
encuentran el agotamiento fisico y mental, afectaciones fisicas, inexistencia de fronteras entre el
trabajo y el hogar, ausentismo social, riesgo psicosocial y uso del salario para compra de
herramientas tecnologicas. Por ello resulta importante aportar en las practicas desarrolladas en
casa para fortalecer los entornos laborales saludables y con ello la promocién y proteccion de la

salud de los docentes universitarios.

La fase de intervencion se desarrollé teniendo en cuenta tres categorias de los entornos
laborales saludables, las cuales responden a las necesidades identificadas por los participantes en
relacion a entornos psicosocial, entorno fisico y recursos personales de salud en el espacio de

trabajo.

Se concluye que la implementacidn de este proceso en la comunidad docente logré como
resultado la movilizacion de acciones en pro del fortalecimiento de los entornos laborales

saludables del trabajo en casa por medio de la creacion de estrategias practicas provenientes del



trabajo interdisciplinar, manejando una metodologia basada en un conocimiento teorico, una
concientizacion de la problematica y finalmente, la puesta en marcha de acciones de

movilizacion.

Palabras clave: trabajo en casa, entorno laboral saludable, autocuidado, docencia



Abstract
The work at home was suddenly and improvised to respond to the COVID 19 virus and
the impacts on the work sector are different, Therefore, the need arises to strengthen the healthy
working environments of work at home in a group of university teachers. The present research is
developed from a paradigm of qualitative research, with social critical approach, and action

research method.

Through the participatory diagnosis carried out in conjunction with the participants, the
protective factors of the work environment at home are: family support, agreements with
students, technological tools, having a job, institutional support, with stable socioeconomic
conditions, and reduction of possible COVID-19 infections. In relation to the risk factors of work
at home, it was identified that the main ones include physical and mental exhaustion, physical
affectations, lack of borders between work and the home, social absenteeism, psychosocial risk
and use of salary to purchase technological tools. It is therefore important to contribute to the
practices developed at home to strengthen healthy working environments and thus the promotion

and protection of the health of university teachers.

The intervention phase was developed taking into account three categories of healthy
working environments, which respond to the needs identified by the participants in relation to
psychosocial environments, physical environment and personal health resources in the

workplace.

It is concluded that the implementation of this process in the teaching community resulted
in the mobilization of actions to strengthen the healthy working environments of work at home

through the creation of practical strategies from work interdisciplinary, managing a methodology



based on a theoretical knowledge, an awareness of the problem and finally, the implementation

of mobilization actions.

Keywords: home work, healthy work environment, self-care, teaching
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Introduccion
El desarrollo acelerado de la Tecnologia de la Informacién y la Comunicacion (TIC) ha
generado fuertes cambios en la sociedad actual en todos los &mbitos y uno de ellos es

precisamente el relacionado con el aspecto laboral.

Es asi como se han abierto las posibilidades para que los trabajadores, haciendo
uso de dichas herramientas, puedan realizar gran parte de su labor sin necesidad de
movilizarse hasta las instalaciones de las organizaciones, lo que se conoce como otra

modalidad de trabajo denominada teletrabajo. (Tapasco y Giraldo, 2016, p.87)

El teletrabajo es denominado por Guzman y Abreo (2017) como una “modalidad que
permite el desarrollo de las funciones organizacionales del trabajador sin requerir su presencia

fisica y desde cualquier sitio fuera de la empresa haciendo uso de las TIC.” (p.6).

El teletrabajo surgio en el afio 1973. El padre de dicha modalidad laboral fue el
fisico Jack Nilles. Con el apoyo de un grupo de cientificos de la Universidad de
California del Sur, estudio el uso de tecnologias informaticas para resolver el problema

que afrontaban las empresas por la crisis del petroleo. Se llego a establecer que el empleo

de las TIC no solo beneficiaba a las empresas en sus costos, sino que protegia el
medio ambiente por la disminucidn en la emisidn de gases nocivos. (Valencia, 2018,

p.205).

En su investigacion Bonilla, Plaza, Soacha y Riafio (2014) establecieron “que esta
modalidad ha sido adoptada por varios sectores econdmicos, dentro de los cuales se
destaca el sector de las telecomunicaciones, el gubernamental y el educativo” (p.40). el

cudl es el foco de estudio de la presente investigacion.
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Por lo cual se puede reconocer que “son maltiples los beneficios reportados alrededor del
mundo con referencia a la adopcion del teletrabajo y es ampliamente recomendada para
actividades relacionadas con la gestion del conocimiento y la informacion.” (Tapasco y Giraldo,

2016, p.87)

Por lo mencionado se identifica que el teletrabajo puede llegar a ser benéfico para los

teletrabajadores y aportar factores protectores, asi lo entiende Paramo (2011) al afirmar que:

En el campo de la salud, hablar de factores protectores, es hablar de caracteristicas
detectables en un individuo, familia, grupo o comunidad que favorecen el desarrollo
humano, el mantenimiento o la recuperacion de la salud; y que pueden contrarrestar los
posibles efectos de los factores de riesgo, de las conductas de riesgo v, por lo tanto,

reducir la vulnerabilidad, ya sea general o especifica. (p.87)

Sin embargo, también es importante reconocer si existen factores de riesgo asociados al
teletrabajo. Segun la Organizacién Mundial de la Salud OMS (citada por De la A y Miranda,
2019) “un factor de riesgo es cualquier rasgo, caracteristica o exposicion de un individuo que
aumente la probabilidad de sufrir una enfermedad o lesion.” (p.6). Senado (2018) define a los
factores de riesgo como “cualquier caracteristica (...) detectable de una persona o grupo de
personas (...) asociada con la probabilidad de estar especialmente expuesta a desarrollar (...) un

proceso mérbido, sus caracteristicas se asocian a un cierto tipo de dafio a la salud.” (p.449).

Teniendo en cuenta la informacién antes mencionada y de acuerdo a Lopez, et al, (2014)
aungue aun no ha pasado ni medio siglo desde el nacimiento del teletrabajo, su globalizacion e
internalizacion en el sistema laboral, han supuesto grandes cambios y diferentes niveles de

impacto, tanto para las empresas como para los trabajadores.
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Visto desde la perspectiva de factores de riesgo refiriéndose a los aspectos de
productividad laboral relacionados con el teletrabajo Bustos (citado por Lopez, Pérez, Nagham y
Vazquez, 2014) lo define “como una "esclavitud" porque el trabajador se encuentra sometido a
una mayor carga horaria y laboral con el unico fin de la rentabilidad empresarial” (p.597). En
una direccién similar Golden (citado por Lopez et al., 2014) “relaciona las condiciones de

aislamiento que rodean al TT con un menor desempeno laboral.” (p.597).

En la actualidad resulta esencial el reconocimiento y apropiada adecuacion del
teletrabajo, por lo cual, en el afio 2012 el presidente de la Republica de Colombia, junto a los
Ministros del Trabajo y de las Tecnologias de la Informacion y las Comunicaciones, expidieron
el Decreto 0884 de 2012, el cual reglamenta la Ley 1221 de 2008, con el cual se intenta
promover e impulsar la adopcion del teletrabajo como modalidad laboral. Por lo cual es claro que
el Gobierno Nacional de Colombia desde el afio 2012, viene instaurando estrategias con el ideal
de implementar el teletrabajo como una modalidad y opcion laboral muy organizada,

monitoreada y con protocolos a seguir.

Sin embargo, en el afio 2020 el teletrabajo surgié como una alternativa global que se
asocia con el trabajo en casa o “Home Office” que segun Vallejo y Campo (2020) el “teletrabajo
es realizado desde la casa del trabajador y lo que hoy se evidencia es que surgio de forma
repentina, involuntaria e improvisada, la gran mayoria de trabajadores nos hemos visto obligados
a trabajar desde nuestra casa” (p.3). Para responder a la pandemia que se origino debido a la
rapida propagacion de un virus mortal que afecta a seres humanos y que fue descubierto por
primera vez en el mes de diciembre del 2019 en la provincia de Hubei de la ciudad de Wuhan,

en China, denominado coronavirus, COVID - 19 0 SARS-CoV-2. El cual por su magnitud de
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contagio ha generado que diversas organizaciones o instituciones adopten la opcion del trabajo

en casa para contribuir a la prevencion y no detener la productividad del pais.

Es menester referir que el Congreso de Colombia ha decretado la Ley 2088 del 12 de
Mayo de 2021, por la cual se regula el trabajo en casa y otras disposiciones, como por ejemplo
los término del trabajo en casa, estipulados en el articulo 7 el cual define la habilitacion de
trabajo en casa originada por circunstancias excepcionales, ocasionales o especiales se extendera
hasta por un término de tres meses prorrogables, sin embargo, si persisten las circunstancias
ocasionales, excepcionales o especiales que impidieron que el trabajador pudiera realizar sus
funciones en su lugar de trabajo se extendera la habilitacion de trabajo en casa hasta que
desaparezcan dichas condiciones, en este caso originadas por el virus COVID - 19 en un periodo

mayor al estipulado.

Es asi, como el trabajo en casa se perfila como una opcién muy provechosa en aras de
limitar los movimientos y, por consiguiente, disminuir la transmision del virus, que ya fue
declarado pandemia y son diferentes los impactos generados en la sociedad, entre ellos en el
sector trabajo, en este punto, uno de los temas de mayor relevancia es la posibilidad de realizar
trabajo en casa. En tales circunstancias, la incertidumbre laboral se agudiza, pues trabajadores y
empresas, han identificado que los espacios naturales del contexto laboral se han modificado y
adaptado temporalmente, “por lo que se considera necesario fortalecer acciones y medidas de
prevencion e intervencion conducentes a proteger la salud mental y el bienestar de los

trabajadores” (Ministerio del Trabajo, 2020, p.1).

Debido a las disposiciones tomadas a nivel nacional e institucional se ha implementado el
trabajo en casa, frente al cual surge la necesidad de estudiar los entornos laborales saludables que

debido a la situacion actual el entorno laboral se ha trasladado al hogar de los trabajadores, sin
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embargo, dichos entornos no pueden estar exentos de estrategias y acciones encaminadas a la

proteccion y promocion de la salud de los trabajadores.

En los Gltimos dos afios la gran mayoria de trabajadores se han visto obligados a laborar
desde casa, muchos sin contar tan siquiera con los recursos, capacitaciones, herramientas y la
tecnologia requerida para hacerlo. Por lo cual es necesario reconocer que, “asi como trabajar al
interior de una organizacion tiene sus propios factores de riesgo, trabajar en casa también.”

(Vallejo y Campo, 2020, p.3).

En la actualidad existen empresas e instituciones que han implementado el trabajo en
casa, que, como lo indica la circular 21 de 2020 del Ministerio de Trabajo, se refiere a que los
empleadores autorizan a las personas a realizar sus labores desde su lugar de residencia de forma
ocasional, temporal y excepcional, como una alternativa viable y enmarcada para el desarrollo de

las actividades ante la actual emergencia sanitaria.

Asi como también, lo indica La Unidad de Control Disciplinario Interno de la

Universidad de Narifio, en el comunicado (001 de 2020) informando:

Que no suspendera términos en ningun proceso disciplinario, sin embargo
atendiendo las disposiciones contenidas en la Resolucion Rectoral No. 0479 de 2020, el
personal adscrito a la dependencia continuara con las principales labores de evaluacion de
los procesos disciplinarios y la proyeccion de las decisiones necesarias para impartir el
tramite disciplinario, mediante la modalidad de trabajo en casa. (Universidad de Narifio,

2020a)

Como ya se habia aludido debido a la pandemia en Colombia y muchos paises del mundo

la actividad laboral se trasladod a las casas de los trabajadores, entre ellos los docentes
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universitarios quienes se convierten en el foco de estudio de la presente investigacion, ya que
resulta necesario aportar en las practicas desarrolladas en casa para fortalecer los entornos
laborales saludables el cual se compone por tres categorias (entorno fisico del trabajo, entorno
psicosocial del trabajo y recursos personales de salud en el espacio de trabajo) y con ello
propender por la promocion y proteccion de la salud a los docentes universitarios, actores claves
del sector educativo, quienes han debido recurrir a la educacién virtualizada, con el fin de
continuar acompafiando a miles de estudiantes en su formacion profesional, para ello el trabajo
en casa surgié como uno de los nuevos pilares que sostienen las dinamicas educativas, sin
descuidar que esta practica innovadora trae consigo factores protectores y de riesgo inmersos en

los entornos laborales de la comunidad docente.

De acuerdo a lo referido por la Organizacion Mundial de Salud (2010) al sostener que:

Las definiciones de entorno de trabajo saludable, han evolucionado durante las
Gltimas décadas, desde un exclusivo enfoque sobre el ambiente fisico de trabajo (riesgos
fisicos, quimicos, biologicos y ergondmicos), la definicidén se ha ampliado hasta incluir
habitos de salud (estilos de vida); factores psicosociales (organizacion del trabajo y
cultura de trabajo); y establecer nexos con la comunidad, y todo lo que pueda tener un

profundo efecto en la salud del trabajador. (p.14)

Teniendo en cuenta que las condiciones intra laborales y en este caso especialmente las
extra laborales que rodean a los docentes durante su actividad laboral pueden desencadenar
reacciones fisicas, psicoldgicas y emocionales capaces de alterar su propio bienestar y por ende
la calidad en la formacion profesional de sus estudiantes, por ello de acuerdo al Decreto 1443
de 2014 del Ministerio de Trabajo de Colombia se sugiere a los trabajadores “cumplir las

normas, reglamentos e instrucciones de Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST)
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y suministrar informacion clara, veraz y completa sobre su estado de salud” (p.9). Asi como
también la apropiacion oportuna de los entornos psicosociales, entornos fisicos y los recursos
personales de salud categorias que por medio de acciones interdisciplinares ayudan a fortalecer
los entornos laborales saludables, Organizacién Mundial de la Salud (2010) procurando asi

desde casa el cuidado integral de la salud en docentes.
Vicente, Torres, Torres, Ramirez y Capdevila (2018) refieren que:

La evolucion del mundo socio-laboral en el Gltimo siglo ha generado nuevas
formas de desempefio laboral, en las que el vinculo fisico entre el lugar de trabajo y las
tareas que deben realizarse se hace cada vez mas difuso, (...) El empresario es también en
este caso responsable de su salud y seguridad y de la de sus trabajadores,
independientemente del lugar donde se realiza la tarea, asi como de la adopcion de las
medidas preventivas de los riesgos por exposicion y de realizar los controles periodicos

que garanticen el cumplimiento de la legislacion vigente. (p.288)

Para reconocer la importancia de estudiar e investigar el trabajo en casa, es necesario
mencionar que los elementos previamente descritos dan cuenta de la necesidad de intervenir los
entornos laborales en casa y sus implicaciones a la comunidad docente especialmente a nivel
psicosocial, en el entorno fisico del trabajo y los recursos personales en salud teniendo en cuenta
las necesidades identificadas por medio del diagndstico participativo en un grupo de docentes
del Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio, quienes reflejan desde su cotidianidad
laboral la importancia y necesidad de asumir la modalidad de trabajo en casa bajo estandares que
cumplan con un entorno laboral saludable a través de la adquisicion y apropiacion de estrategias

de forma autonoma que aporten a su salud desde las practicas de autocuidado.

22



Por su parte se identifican investigaciones enfocadas en la labor docente realizada desde
casa, frente a lo cual se ha encontrado que a nivel internacional los estudios se orientan en
estudiar el efecto del trabajo en casa sobre la productividad en el sector educativo, ademas de la
importancia de contar con un plan elaborado, lo cual permitira mantener los estandares de
calidad en la ensefianza virtual (Acevedo, Alegria y Cortegana, 2016). A nivel nacional se
identifica que las investigaciones se basan especialmente en el perfilamiento de docentes,
teniendo en cuenta las capacidades y habilidades necesarias para el desarrollo del trabajo en casa
(Escudero, 2016). Y a nivel regional no se ha encontrado mayor informacién sobre el tema, por
lo cual se evidencia un vacio de informacidn en relacion a factores protectores, factores de riesgo

y entornos laborales saludables de esta modalidad laboral para la comunidad docente.

Por lo tanto se destaca la importancia de la presente investigacion que se desarrolla bajo
los lineamientos de la Maestria ‘“Procesos Psicologicos en Educacion” de la Universidad de
Narifio, la cual busca la formacion tanto personal como laboral de diferentes profesionales
interesados en la lectura e intervencion de los diferentes procesos educativos en distintos
escenarios donde es necesario la continua formacion, entre ellos el contexto laboral, desde los
fundamentos de la psicologia donde se destaca la linea de investigacién denominada
“organizacion y desarrollo del talento humano” la cual corresponde a la psicologia
organizacional, linea dirigida a desarrollar procesos que aporten a la relacion del ser humano

con su ambito laboral y a la generacion de procesos cientificos desde la psicologia.

La educacion es integral por lo cual esta no se da unicamente en el aula de clase, pues
trasciende hacia otros contextos como el laboral, teniendo en cuenta que como seres humanos se
pasa gran parte del tiempo en el lugar de trabajo, existe una preparacién académica que abarca

varios afios de la existencia humana con el fin de conseguir nuevas metas en un mundo
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competitivo, por ello es importante identificar la importancia de actualizar los conocimientos y
habilidades frente a las demandas del entorno laboral, entre ellos el trabajo en casa, como
también es necesario evidenciar que a partir de la busqueda se identifica un vacio de
conocimiento frente a la investigacion realizada en el contexto regional sobre el trabajo en casa

en el sector educativo.

El presente proyecto logré por medio de una co-construccion fortalecer procesos
educativos en un grupo de docentes quienes se encuentran en un proceso continuo de ensefianza
—aprendizaje y estan haciendo frente a las particularidades del trabajo en casa, con sus propios
recursos, capacidades y demas, por ende resulta esencial afianzar procesos formativos desde los
procesos psicoldgicos, con el fin de brindar mayores herramientas y estrategias de afrontamiento
a circunstancias que se tornan imprevistas como lo ha sido trabajar desde casa y asumir los

entornos laborales desde este nuevo contexto.

Para ello esta investigacion tuvo en cuenta los conceptos de teletrabajo, trabajo en casa,
factores protectores, factores de riesgo, entornos laborales saludables (ambiente fisico de trabajo,
entorno psicosocial de trabajo y recursos personales de salud en el espacio de trabajo y sus

respectivas sub categorias).

A continuacidn se presenta los apartados que integran este trabajo investigativo, los
cuales corresponden inicialmente a) objetivos que permiten dar respuesta al problema planteado,
b) plan de investigacidn, que indica el paradigma metodoldgico, el enfoque epistemoldgico, tipo
de estudio, técnicas, procedimiento y plan de analisis, c) desarrollo del plan de investigacion, el
cual muestra los resultados, d) anélisis e interpretacion del desarrollo del plan de investigacion,

referente a la interpretacion y reflexion acerca de los resultados, y e) conclusiones y estudios
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futuros, donde se detalla los resultados mas relevantes de la investigacion y enunciacion de ideas

de investigaciones futuras.

Objetivos
Objetivo general
Fortalecer el entorno laboral saludable del trabajo en casa en un grupo de docentes del

Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio.

Objetivos especificos

Caracterizar el estado del entorno laboral del trabajo en casa desarrollado por un grupo de

docentes del Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio.

Facilitar herramientas para el desarrollo de entornos laborales saludables en el trabajo en

casa en un grupo de docentes del Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio.

Reflexionar sobre el proceso de construccion de entornos laborales saludables del trabajo

en casa en un grupo de docentes del Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio.

Plan de investigacion accion
Paradigma metodologico
La presente investigacion, se desarrolld bajo el paradigma cualitativo debido que en éste
se realiza una recoleccion de informacion Herndndez, Fernandez y Baptista (2014), orientada a
fortalecer los entornos laborales saludables del trabajo en casa en un grupo de docentes del
Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio, por lo que se tuvo en cuenta la percepcion

de cada uno de los participantes frente a los entornos vivenciados durante su trabajo en casa.
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Enfoque epistemoldgico

Este trabajo se abord6 desde un enfoque critico social, con el fin de llevar a cabo una
accion social trasformadora mediante la praxis critica; dirigida a la accion reflexiva y resolucion
critica de problemas desde la movilizacién y autogestion de los participantes. Por ello, es preciso
decir, que: “se trata de un tipo de investigacion construida en y desde la realidad situacional,
social, préctica de los sujetos implicados en los problemas que los aquejan en la vida cotidiana.”
(Durston y Miranda, 2002, p.49).

Donde tanto la investigadora como los sujetos en estudio cumplieron roles activos en el proceso
investigativo. De acuerdo al interés y a la posicion que se tiene frente al proyecto de
investigacion y en el que segin Gomez y Villalobos (2014), se pretende “generar cambios
sociales” (p.72). El enfoque critico social permitio reconstruir un proceso social al interior de la
Universidad de Narifio, en torno al fortalecimiento de los entornos laborales saludables del

trabajo en casa de un grupo de docentes.

Enfoque metodoldgico

La presente investigacion se orientd bajo el enfoque metodoldgico de la investigacion—
accion (1A), la cual consiste en una préactica reflexiva social en la que se relacionan el trabajo de
campo Y la teoria con el propoésito de establecer cambios adecuados en la problematica estudiada,
lo cual permite decir que la realidad es un proceso de trasformacion y movilizacion de acciones
que generen bienestar; es decir, que los participantes tomen conciencia sobre su papel en este
proceso Yy se vinculen en la deteccion de necesidades, debido al conocimiento y a su
experimentacion sobre los entornos laborales en el trabajo en casa; por ello, esta investigacion

consiste en abordar la problematica, a partir de la implementacion de estrategias participativas.

Lewin (citado por Latorre, 2005) afirma lo siguiente:
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La investigacion-accion como ciclos de accion reflexiva. Cada ciclo se compone de una
serie de pasos: planificacion, accion y evaluacion de la accion. Comienza con una “idea general”
sobre un tema de interés sobre el que se elabora un plan de accion. Se hace un reconocimiento
del plan, sus posibilidades y limitaciones, se lleva a cabo el primer paso de accién y se evalla su

resultado. (p.35)

El plan general es revisado a la luz de la informacidn y se planifica el segundo paso de
accion sobre la base del primero. Desde esta perspectiva y teniendo en cuenta, que el proceso es
un ejercicio de investigacion aplicada en investigacion- accién (IA) donde el tiempo es corto
para establecer todo lo que implica una investigacion accion como tal, se ha planeado realizar el
primer ciclo de la A técnica, donde se disefia un plan que corresponde a la etapa de
planificacion, se ejecuta, siendo esta la accion y por ultimo se evaluara los resultados en funcion

de los datos y con los participantes.

Dentro de este proceso estuvo inmerso el caracter transformador como principio, puesto
que se reconoce la necesidad de originar cambios y resolver problemas cotidianos que permitan
fortalecer los entornos laborales saludables del trabajo en casa, en este caso que los participantes
comprendan el fendbmeno y actten desde iniciativas propias para optimizar las practicas que se
desarrollan en casa desempefiando el rol docente, por lo cual, el grado de implicacion de los

participantes fue activo y propositivo.

Para esta investigacion y de acuerdo a los ajustes metodolégicos que se han establecido,
se ha planteado seguir el modelo de investigacion-accion técnica de Lewin (1944) y efectuar un

solo ciclo de accion reflexivo (Ver Figura 1).
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Figura 1. Disefio de investigacion accion aplicada
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informacion
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* Elaboracién del informe
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Nota. Ciclo de investigacion accién. Fuente: basado en el documento de Latorre (2005)

e Actividad de cierre

* Socializacién de los
resultados

* Entrega de informe final

Participantes
Unidad de anélisis
Un grupo de docentes del Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio

Colombia, interesados en participar en el proceso de investigacion.

Unidad de trabajo

Para la presente investigacion en el diagnéstico participativo se conté con la
participacion voluntaria de quince (15) docentes del Programa de Psicologia de la Universidad
de Narifio, de ellos 12 son mujeres y 3 son hombres, todos con formacion de pregrado en
Psicologia, cuentan con formacion en posgrado de especializacion, maestria y doctorado, con
experiencia como rol docente universitario que oscila entre un afio y veinte afos, los

participantes cuentan con experiencia en diferentes areas de formacion y aplicacion de la
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psicologia. Posteriormente, para la fase del plan de accion e intervencion se conté con la
participacion voluntaria de ocho (8) de los (15) docentes participantes y para la fase final de
reflexion se cont6 con la participacion voluntaria de tres (3), docentes quienes acompariaron el

proceso investigativo de principio a fin.

Técnicas

Se resalta que el grado de implicacidn de los participantes en el proceso de la IA permite
la co-construccion de conocimientos, el nivel participativo de los docentes es esencial en el
proceso de la 1A, por medio de este ejercicio investigativo son los participantes quienes
identificaron sus necesidades, recursos, vivencias, posibles soluciones y sugirieron las
alternativas que consideraron pertinentes; por ello, la seleccion de técnicas para la recoleccion de
informacion se dispuso con el fin de que los participantes se conviertan en investigadores
dinamicos, durante todo el proceso investigativo que de acuerdo a Colmenares (2012), se inicia
“participando en la identificacion de las necesidades o potenciales problemas por investigar, en
la recoleccion de informacion, en la toma de decisiones, en los procesos de reflexion y accion”

(p.106).

Entrevista semi estructurada
La entrevista es una técnica de gran utilidad en la investigacion cualitativa para
recabar datos; se define como una conversacion que se propone un fin determinado
distinto al simple hecho de conversar. Es un instrumento técnico que adopta la forma de
un didlogo coloquial. Canales la define como “la comunicacion interpersonal establecida
entre el investigador y el sujeto de estudio, a fin de obtener respuestas verbales a las
interrogantes planteadas sobre el problema propuesto” (Diaz, Torruco, Martinez y Varela,

2013, p.163).
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Dentro de los tipos de entrevista se encuentra la entrevista estructurada o enfocada, la no
estructurada y la entrevista semiestructurada. Esta Gltima presenta un mayor:

Grado de flexibilidad que las estructuradas, debido a que parten de preguntas
planeadas, que pueden ajustarse a los entrevistados. (...) Su ventaja es la posibilidad de
adaptarse a los sujetos con enormes posibilidades para motivar al interlocutor, aclarar
términos, identificar ambigliedades y reducir formalismos. (Diaz, Torruco, Martinez y
Varela, 2013, p.163).

De este modo, en la investigacién se realizé una entrevista semiestructurada para la fase
de diagnostico participativo, compuesta por 10 preguntas orientadoras (Ver anexo 3) los cuales
permitieron identificar las percepciones que tienen los participantes en torno al trabajo en casa, a
sus factores protectores como de riesgo, asi como hacer emerger nuevas categorias de analisis
como las competencias para la persona que trabaja en casa, asi como las herramientas necesarias
para esta labor y las propuestas de intervencion generadas por los participantes.

La entrevista fue desarrollada con 15 docentes del Programa de Psicologia de la
Universidad de Narifio quienes decidieron participar de forma voluntaria, mostraron disposicion
y disponibilidad al proceso, la entrevista se hizo de forma individual a traves de la plataforma
Zoom, previo la explicacion de los fines de la misma y la firma del consentimiento informado
donde se autorizo la grabacidn del proceso. La duracion de cada entrevista fue de
aproximadamente 30 a 40 minutos por cada participante, algunos de ellos decidieron encender su
camara, mientras que otros no, lo cual resulta completamente respetable considerando que el
lugar donde se encuentran es un espacio privado ya que es su hogar, durante los encuentros se

indago a los participantes su sentir durante la entrevista y expresaron que la técnica en si ya es un
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proceso de movilizacion, pues les permitié fomentar procesos de autoevaluacion, reflexién y
catarsis sobre sus propias dinamicas en el trabajo en casa.

Es importante mencionar que esta técnica también se llevo a cabo en la fase final, con el
fin de generar encuentros con los participantes e indagar acerca de su proceso de reflexion en
relacion a los entornos laborales saludables, debido a la agenda de los diferentes participantes se
logré concretar espacios de encuentro con tres de ellos y se realiz6 el encuentro por zoom en un
tiempo de una hora con cada participante, adicional al objetivo de indagar se generaron espacios
de reflexion, de aprendizajes y como lo refirieron los participantes un espacio en el cual se
genera una red de apoyo y exteriorizacion del sentir y pensar de su vivencia de trabajo en casa.
Grupo focal

“La técnica de grupo focal es una herramienta utilizada en investigaciones cualitativas
que requiere del investigador un manejo tedrico sobre su uso, para planificar y alcanzar los
objetivos de una investigacion.” (Buss, Rutz, Coelho, De Oliveira y Mikla, 2013, p.76).

Para el desarrollo de esta técnica se procedio a invitar a los quince docentes que desde el
principio mostraron interés en participar en la investigacion, debido a las circunstancias actuales
se procedio a realizar invitacion virtual a cada uno, proponiendo una franja en un horario
pertinente por los docentes, en esta técnica participaron 3 docentes quienes coincidieron en el
horario y se adecuaba la asistencia acorde a sus agendas laborales, los doce docentes restantes
refieren que deben asumir mualtiples compromisos laborales lo cual les dificulto la asistencia al
encuentro, sin embargo proponen otras franjas pero en ninguna de ellas los once participantes
coincidieron para conformar otro grupo con el minimo de 3 personas, por lo cual se procedi6 a
enviar los hallazgos con el fin de realizar la respectiva devolucion de emergentes y a su vez

contar con su participacion para seguir desarrollando una investigacion co-constructiva.
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Las participantes realizaron sus aportes en una franja de tiempo estipulada en hora y
media a traves de la plataforma Zoom, se cred un protocolo de trabajo (Ver anexo 4), una
presentacién en Power Point en la cual se reflejé los hallazgos de las percepciones colectivas de
los docentes obtenidas a travées del anlisis de una matriz de sistematizacion en la cual se revisé a
detalle cada una de las respuestas de los participantes y se creé una segunda matriz en la cual se
hizo un vaciado de informacion de lo cual result6 una categoria consolidada con las percepciones
colectivas sobre los items indagados en la entrevista semi estructurada , dicha presentacion se
compartié con las participantes via correo electrénico por solicitud de los mismos, una vez
culmind el encuentro de grupo focal, se procedio una vez mas a indagar sobre su sentir en este
encuentro y se obtuvieron respuestas que conllevan a un proceso de reflexion, autoevaluacion

por parte de las participantes y de la responsable de la investigacion sobre los hallazgos.

Entrevista Grupal

Segun Folgueiras (2008)

La entrevista segun el nimero de personas entrevistadas puede ser individual o
grupal. En la entrevista individual participan dos personas, una ejerce el rol de
entrevistador y la otra de entrevistado. En la entrevista grupal participan, como minimo,

tres personas. Una ejerce el rol de entrevistador y las otras dos son entrevistadas. (p.4)

Este tipo de entrevista grupal se desarrolld para dar respuesta al objetivo especifico 1 la
cual conté con la participacion de 8 docentes del Programa de Psicologia, quienes también
habian participado en la fase de diagnostico participativo, de ellos 7 mujeres y 1 hombre del
equipo docente, en la cual se buscé caracterizar el estado del entorno laboral del trabajo en casa
desarrollado por lo docentes por medio de 4 preguntas orientadoras (Ver anexo 5) , en estos

encuentros colectivos con los participantes, se logro obtener informacidn sobre la caracterizacion
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de entornos laborales actuales de los docentes, su percepcion sobre los mismos y a su vez se
genero procesos reflexivos en la investigadora, en la asesora de la presente investigacion quien
también estuvo presente en calidad de participante, asi como en los docentes quienes

participaron de forma voluntaria.

Taller participativo

El desarrollo de esta técnica se realizé6 mediante un grupo guiado por un moderador o en
este caso por la investigadora y los profesionales que brindaron su apoyo desde una mirada
interdisciplinar, bajo un ambiente agradable, que permita fomentar la creatividad grupal y la
toma de decisiones con vision de transformar.

De acuerdo a lo propuesto por Ballesteros, (2014) los talleres estuvieron encaminados
hacia una comunicacién constante con la realidad social, en el que tanto el moderador como los
participantes, trabajan en equipo en la basqueda conjunta de las formas mas eficientes y
dinamicas de actuar en relacion con las necesidades que la realidad social presenta, por lo tanto,
entre los objetivos que se pretende alcanzar con su implementacion es la de promover una actitud
proactiva con el fin de fortalecer los entornos laborales saludables del trabajo en casa, en un
grupo de docentes de la Universidad de Narifio; ademas de buscar de manera conjunta entre la
investigadora y los participantes las formas mas eficientes y dinamicas de actuar en relacién con

el tema de investigacion y las necesidades identificadas.

Para dar respuesta al objetivo especifico 2, se desarrollaron 4 encuentros virtuales en la
plataforma de Zoom, los cuales dieron respuesta a las categorias de entornos laborales
saludables, es importante recalcar que se contd con el apoyo de un enriquecido equipo
interdisciplinar, entre ellos la psicdloga de la oficina de seguridad y salud en el trabajo de la

Universidad de Narifio y distintos profesionales como Psicologa, fonoaudi6loga, fisioterapeuta,
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todas especialistas en Sistema de Gestion de — Seguridad y Salud en el Trabajo (SG- SST en
adelante) de la Aseguradora de Riesgos Laborales (ARL en adelante), Colmena, asi como del
apoyo Yy seguimiento constante por parte de la investigadora. Los distintos talleres se reflejan a

continuacion.

Taller 1 “Gestion del tiempo, manejo del estrés y desconexion laboral” el cual
corresponde a la categoria de estudio denominado entorno psicosocial del trabajo, dicho taller
fue dirigido por una psicologa y especialista de SG- SST de la ARL Colmena el dia 11 de

octubre de 2021 en un tiempo de una hora.

Taller 2 “Manejo de la voz” el cual corresponde a la categoria de estudio denominado
entorno fisico del trabajo, dicho taller fue dirigido por una fonoaudiéloga y especialista en SG-

SST de la ARL Colmena el dia 21 de octubre de 2021 en un tiempo de una hora.

Taller 3 “Higiene postural, pausas activas y visuales” el cual corresponde a la categoria
de estudio denominado entorno fisico del trabajo, dicho taller fue dirigido por una fisioterapeuta
y especialista en SG- SST de la ARL Colmena el dia 26 de octubre de 2021 en un tiempo de una

hora.

Taller 4 “Estilos de vida y alimentacion saludable” el cual corresponde a la categoria de
estudio denominada recursos personales de salud en el espacio de trabajo, el taller fue dirigido
por una fisioterapeuta y especialista en SG- SST de la ARL Colmena el dia 09 de noviembre de

2021 en un tiempo de una hora.

Cabe mencionar que las estrategias de intervencion son producto de las necesidades
identificadas por los propios participantes y a quienes constantemente se les mantenia

informados sobre el avance de la investigacion para validar o modificar cada actividad realizada.
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Para facilitar las herramientas y estrategias de intervencion sobre entornos laborales
saludables, por sugerencia de la ARL Colmena quien brind6 su apoyo a la investigacion, se
remitié el material grabado de cada sesion a todos los docentes de la facultad de ciencias
humanas de la Universidad de Narifio, entendiendo los distintos compromisos laborales de la
comunidad docente se envié dicho material para que sirva de insumo en relacién a las pautas de
autocuidado en el desarrollo de trabajo en casa, posteriormente a los docentes participantes se les
remitié via correo electrénico cada una de las sesiones grabadas, asi como también se cred una
presentacion didactica por cada estrategia de intervencion, con el fin de brindar herramientas
para fortalecer los entornos laborales en casa y adicionalmente se crearon fichas de seguimiento
para que el docente participante desde su hogar pueda realizar de forma autobnoma y en el tiempo
que considere prudente, revisar y reflexionar sobre sus propias pautas de autocuidado y como
estas aportan o no sobre su entorno laboral.

Finalmente, se procedio a realizar una entrevista individual con cada uno de los
participantes con el fin de dar respuesta al objetivo especifico 3, el cual busca reflexionar sobre
el proceso de construccidn de entornos laborales saludables del trabajo en casa y permitir a los
participantes reflexionar, autoevaluarse y generar nuevas movilizaciones en pro de su bienestar

fisico, mental y laboral.

Por ende la pertinencia de éstas técnicas es que a traves de los encuentros, se desarrollé
talleres, entrevistas, grupo focal ; que permitieron el reconocimiento del contexto en funcién de
los pensamientos, actitudes y comportamientos de los participantes y la investigadora y como
estos se vinculan con las practicas de entornos laborales saludables; los relatos sobre las

experiencias del trabajo en casa de los docente, las dificultades y beneficios que percibieron
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durante su experiencia en casa y los beneficios que estas técnicas permitieron al interactuar en

encuentros individuales y colectivos.

Planificacién

A partir de una idea general sobre el tema de factores protectores y de riesgo del trabajo
en casa en un grupo de docentes y de un diagndstico participativo, el cual arrojo resultados en
pro de fortalecer entornos laborales saludables en el trabajo en casa, se elabor6 un plan de
accion, teniendo en cuanta los ejes que se deben fortalecerse y las actividades a realizar para la
puesta en marcha del plan de accion, sus alcances y limitaciones, se procedio a revisar las
propuestas con los participantes y validar las mismas de acuerdo a las necesidades y priorizacion

de acciones para el fortalecimiento de entornos laborales saludables en casa.

Accién

Se establecio el plan de accion, con las técnicas y protocolos respectivos, que den
respuesta a las categorias de entornos laborales saludables y que a su vez dan respuesta a los
objetivos planteados en el presente estudio, teniendo en cuenta la voz de los participantes, sus

necesidades, prioridades y alternativas de solucion.

Se organizaron los encuentros virtuales con los docentes interesados en fortalecer los
entornos laborales saludables en el trabajo en casa, se procedid a la ejecucion del mismo, el cual
por el caracter de la investigacion accion, tuvo la posibilidad de replantear ciertos aspecto de la
estrategia, poner en marcha los nuevos ajustes y evaluar tanto la eficacia, la pertinencia y el
impacto en la comunidad docente, asi como también se debe ajustar a las necesidades que van

emergiendo y en los tiempos de trabajo de los profesionales que bridan una perspectiva
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interdisciplinar al presente estudio, los ajustes mencionados pueden surgir con el fin de generar

el impacto que merece este tipo de estudio.

Evaluacion

En esta fase se realiz6 el vaciado de la informacion, tratamiento de los datos, analisis y
reflexion acerca del impacto, pertinencia y limitaciones, teniendo en cuenta si los resultados
obtenidos responden a los objetivos planteados; esto con el fin de dejar bases para futuras

investigaciones, asi como movilizaciones y transformaciones en la comunidad docente.

Plan de andlisis de datos cualitativos
Segun Galvez y Amezcua (2002) “el andlisis cualitativo se caracteriza por ser un proceso
dinamico y creativo” (p.431). Que es retroalimentado por la experiencia de la investigadora
quien también se desempefia como docente, quien buscé generar un proceso permanente dentro
de la recoleccion de la informacion desde el inicio, cumpliendo también la funcion de guia en el
trabajo de campo y permitiendo profundizar en los temas emergentes, intentando asi comprender

a los docentes en su entorno laboral y en su propia experiencia de trabajo en casa.

Asi mismo, la credibilidad, es entendida como la correspondencia entre la manera en que
los docentes perciben los conceptos asociados con el planteamiento y la forma que la
investigadora capta los significados y experiencias de los participantes (Hernandez, Fernandez y
Baptista, 2014). Se evit6 que las creencias y opiniones de la investigadora interfirieran en las
interpretaciones de los datos, se brind6 un trato igual y las mismas oportunidades a los docentes
en el transcurso de la investigacion, se focalizo la atencion a las categorias de estudio. Por
altimo, se empled el criterio de confirmabilidad, refiriéndose a la reduccién al maximo de los

sesgos de la investigadora, para ello se hizo una triangulacion de los datos y sobre todo la
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reflexividad constante del proceso de la investigacion (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014).

Teniendo en cuenta lo anterior, el plan de anéalisis de datos cualitativos de la presente

investigacion se realizo en tres etapas, conjugado con el proceso de analisis de datos cualitativos

(Ver figura 2).

Figura 2. Etapas de andlisis de datos cualitativos

I PROCESO GENERAL DE ANALISIS DE DATOS CUALITATIVOS

REDUCCION
DE DATOS DISPOSICION Y

£ TRANSFORMACION
I Separacion "\\
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Disposicién
(\ agrupamiento
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{ 3 a1y \
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» eles . /
\\ de elementos /

Verificacion
conclusiones

Procesos para
alcanzar
conclusiones

Nota. Proceso general de andlisis de datos cualitativos. Fuente: Rodriguez, Lorenzo y Herrera.

(2005).

Reduccion de datos

Teniendo la informacidn de las técnicas ordenadas, se paso a separar en unidades de
contenido segun criterios conversacionales y tematicos, se tuvo en cuenta que los datos en
primera instancia estén segmentados en parrafos u oraciones; una vez establecido lo anterior se
paso a la parte de identificacion y clasificacion de elementos y por ltimo sintesis y
agrupamiento, pues ya los datos segmentados y clasificados en unidades se convierte en un

proceso ordenado y facil para su agrupacion.
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Sintesis, disposicion y agrupamiento

En la segunda etapa de anélisis, se realizé la agrupacion de la informacidn en una matriz,
segun los temas correspondientes a las categorias que componen los entornos laborales
saludables, necesidades, prioridades y alternativas de solucidn; para el desarrollo de la
intervencidn se tuvo en cuenta el trabajo y apoyo interdisciplinar, asi como estrategias
encaminadas a la sensibilizacion y entrenamiento sobre entornos laborales saludables en el

trabajo en casa.

Obtencion de resultados y verificacion de conclusiones

En esta tercera y Ultima fase, se tuvo en cuenta el producto realizado en las dos fases
anteriores pues, aqui se adiciona los analisis a la luz de la teoria, antecedentes del tema y
situaciones del contexto que se dieron durante el proceso de investigacion accion, con el fin de

consolidar resultados, y también conformar conclusiones y aportes para futuras investigaciones.

Elementos éticos y bioéticos

Con respecto a los fundamentos éticos de la 1A concibiendo que ésta se lleva a cabo en
medios humanos donde estan implicadas otras personas y que el tipo de datos que se pretende
obtener puede significar el manejo de informacion sobre ellas o sus contextos y circunstancias,
resulta significativo tomar ciertas acciones para evitar el uso inadecuado de la informacion
obtenida, puesto que la misma pudiese ser lesiva para los participantes. Por esto, es necesario
cuidar tanto los modos por los cuales se accede a la informacién, como la interpretacion que de
ella se hace o el uso publico que se le otorga. Es asi como en la presente investigacion, se empled

el formato de consentimiento informado, el cual fue diligenciado por los docentes participantes.
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La presente investigacion cumple con los aspectos éticos contemplados en la Ley 1090 de
2006, por la cual se reglamenta el ejercicio de la profesion de la Psicologia, se dicta el cddigo
deontoldgico y bioético y otras disposiciones, especificamente lo reglamentado en el Articulo 2,
de disposiciones generales, numeral 9 de investigacion en seres humanos. Esta investigacion,
también esta orientada en correspondencia con lo establecido en los articulos 52, 55 y 56, donde
se menciona que los participantes deben firmar el consentimiento informado, teniendo claridad
sobre el objetivo y las implicaciones de la investigacion garantizado la proteccion de la identidad
como participante, siendo andnimos toda clase de datos personales que se recojan y dando
aclaracion de puede abstenerse de participar o retirase del estudio en cualquier momento, sin

ninguna consecuencia negativa (Codigo Deontoldgico del Psicélogo, 2010).

Desarrollo del plan de investigacion
En este apartado se muestran los resultados obtenidos de acuerdo al plan del desarrollo de
la investigacion, los cuales se presentan de acuerdo a los acercamientos con los docentes
participantes correspondiente al diagnostico participativo y posteriormente, a los objetivos

planteados en la presente investigacion.

Diagnostico participativo

Con el fin de obtener una mirada actual sobre el trabajo en casa en la labor docente se
desarrollé un diagndstico participativo, se concretd espacios de encuentro para el desarrollo de la
entrevista grupal, se dispusieron 3 espacios cada uno de una hora, el encuentro debido a la
coyuntura se hizo de forma virtual por medio de la plataforma zoom, en ese espacio inicialmente
se contextualizo sobre la investigacion, se indagé si existian dudas o si por el contrario la
informacion fue clara, se hizo uso de una guia con preguntas orientadoras, sin embargo se

propendi6 por generar un espacio de dialogo, de encuentros de sentires, pensares y de apoyo
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entre comparfieros, para las situaciones que se han identificado y vivenciado durante el trabajo en
casa. De cada encuentro se hizo un vaciado de informacion en una matriz teniendo en cuenta las
categorias deductivas (trabajo en casa, teletrabajo, factores protectores, factores de riesgo), de lo
cual surge la importancia de fortalecer los entornos laborales saludables del trabajo en casa (Ver

Figura 3).

Figura 3. Arbol de problemas

ARBOL DE

PROBLEMAS

i Efectos y
. consecuencias del
i problema central

Problema
« central »

Causas y origen de
los problemas

Nota. Autoria propia.

Identificacion de recursos y necesidades

Por medio de las técnicas de recoleccion de informacion, fue posible hacer la
identificacion de recursos y necesidades a partir de lo enunciado por los participantes en cada
espacio, logrando que la alusidn a las problematicas sea realizada por los propios actores

inmersos en la situacion, de forma que las alternativas de mejoramiento surgieron desde ellos en
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funcién de la realidad que se vive en el tiempo actual con el trabajo en casa y la educacién
remota.

Lo mencionado se refleja en algunos de los testimonios de los participantes a quienes se
les ha asignado una codificacion en el que P significa participante y el numero asignado, es el
orden en que fue entrevistado.

P06 “En el teletrabajo se es contratado bajo esa modalidad, los recursos para dicha labor
son entregados por la organizacion, en el trabajo en casa hemos asumidos los gastos excedentes

como trabajadores”.

P15 “el trabajo en casa es realmente un ejercicio demasiado complejo, que involucra
actividades para los cuales nadie, ninguna institucion, ni educativa ni laboral nos ha preparado,
en el cual tenemos que disponer de todos nuestros recursos personales y de la casa,

intelectuales, académicos, logisticos para poder ser operativos de una organizacion”

Recursos

De acuerdo a Matos (2000), se requiere identificar los recursos y medios disponibles para
resolver las necesidades o problemas identificados y determinar el tipo de recursos disponibles.
En muchos casos, sera preciso un esfuerzo colectivo, por lo tanto, se hace necesario reconocer
aquellos recursos que se tienen los docentes participantes del Programa de Psicologia. Involucrar
los recursos que tiene la comunidad, facilitar el proceso y fomentar la capacidad de agentes
activos, enriqueciendo su pro actividad y compromiso en la solucion de las problematicas

identificadas.

Cabe resaltar, que dada la coyuntura de aislamiento social como medida de contingencia

por la pandemia COVID 19, se ha venido trabajando en casa, impartiendo educacién a distancia,
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por lo cual, se reduce la disponibilidad de recursos institucionales y se incrementan los recursos
individuales.

Entre sus principales recursos se identifica que el reflexionar sobre los factores
protectores como de riesgo del trabajo en casa, permitio evaluar que existen recursos que
dependen en gran medida de cada participante mientras desempefian su labor en casa, como por
ejemplo el contar con insumos de trabajo como un computador, celular inteligente, conexion a
internet, un lugar adecuado para trabajar, un dominio suficiente en habilidades tecnoldgicas, asi
como también la autonomia y el autocuidado.

P4 “Hoy en dia no espero a que alguien me diga que me cuide porque esa no es la
I6gica por eso hablo de autonomia debo empezar de mi misma en el cuidado personal, por
ejemplo del autocuidado en los temas de alimentacion debido a quién estando en casa se puede
comer en un horario que no es habitual o no comer y demas Por lo cual he programado alarmas
para recordar mis horarios de alimentacién como también intentd realizar actividad fisica en la
medida de lo posible en un espacio en casa. Bueno algo més en el rol como docente hablar con
los estudiantes y llegar a acuerdos sobre la comunicacion por ejemplo que no se pueden
responder mensajes de WhatsApp o correos electrénicos posterior a las 6 de la tarde”.

Por otro lado, existen otros recursos que dependen de la Institucion contratante en este
caso la Universidad de Narifio, como son las capacitaciones sobre el uso apropiado de
herramientas tecnoldgicas que aunque no son continuas si han permitido a la comunidad asumir
herramientas que permitan desarrollar su labor como trabajadores en casa.

P8 “considero que es muy importante que se brinde capacitaciones a los docentes en el
manejo de herramientas porgue si ha sido una transicion el aprender a manejar nuevas

herramientas, mds estrategias diddcticas y pedagogicas para los estudiantes”
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Necesidades

Desde la indagacidn inicial realizada como parte de la familiarizacion, se encontr6 los
siguientes hallazgos, de acuerdo a la percepcion de los participantes se requiere mayor apoyo
institucional en relacion a la prevencion de riesgo psicosocial, por la ausencia de contencion
emocional, debido a que la mayoria de recursos son destinados al apoyo de la comunidad
estudiantil, sin embargo la comunidad docente es uno de los pilares de la universidad, y de
acuerdo a lo referido por los participantes es necesario brindar acompafiamiento y apoyo de
distinta indole, como es el caso de la percepcion sobre la ausencia de reconocimiento por la labor
docente y la falta de apoyo econdmico ya que los recursos durante este tiempo han sido asumidos
unicamente por los trabajadores como por ejemplo comprar equipos de computo, arreglos de
equipos, adquisicion de celulares inteligentes con mayor capacidad de memoria, sillas
ergondmicas, escritorios para adaptar el puesto de trabajo, pagos extras de servicios publicos
como internet y energia eléctrica, entre otras.

P7. “primero contar con el internet, con una buena banda de internet, y que lo que uno
gaste de internet lo pague el empleador o que se le reconozca algo, contar con un buen equipo,
con un computador o un celular y con las competencias adecuadas y que esas competencias
sean adquiridas en horas de capacitacion dentro de la jornada no extras sino que sean parte del

horario del trabajador”.

Por otro lado, se evidencia que existen necesidades de caracter de tipo individual, como
es el caso de asumir mayor autonomia por parte de los docentes en relacion a los habitos
saludables, velar mas por la salud fisica y mental, ya que al no existir monitoreo o seguimiento

por las Aseguradoras de Riesgos Laborales (ARL), pueden existir mayor nimero de riesgos a los
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que se expongan los trabajadores en el puesto de trabajo que se ha adecuado para desarrollar
actividad laboral desde casa.

P14. “Es vital que la institucién y el empleador dispongan a los docentes de todos los
recursos para que puedan realizar ese trabajo de la mejor manera y con la mejor calidad
posible y preservando por supuesto su salud fisica y mental, es algo que se ha visto muy afectado
por estos tiempos, donde el trabajo al parecer se ha maximizado y las estrategias de
autocuidado se han reducido, precisamente por la ausencia de tiempo”.

Jerarquizacion de necesidades. Se tuvo en cuenta diferentes criterios para la
jerarquizacion de las necesidades, como la frecuencia en la que son enunciadas, la urgencia de
ser intervenidas y la viabilidad que signifique plantear estrategias con respecto a ellas. En este
sentido, se identifico la importancia de contribuir de manera institucional e individual para que el
trabajo en casa sea una practica laboral saludable, frente a lo cual hay que tener en cuenta la
gestion del tiempo, la desconexidn laboral, el manejo del estres, el cuidado de la voz, la higiene
postural, las pausas activas y visuales, los estilos de vida y alimentacion saludable, entre otras
estrategias de los entornos laborales saludables, lo que a su vez contribuyo a dar respuestas

desde los planes de accidn a los objetivos planteados.

Devolucion de la informacion

La primera entrega de devolucion de emergentes se realizo en el grupo focal, se realizé
un proceso eminentemente participativo de retroalimentacion, se presenté a los docentes
participantes el resultado del diagndstico participativo a través de un video didactico en el que se
reflejaba los factores protectores y de riesgo del trabajo en casa experimentado por cada docente
participante. En un segundo momento por medio de una entrevista grupal se mostrd los avances

en relacidn a las estrategias de intervencion y el plan de accion planeado, con el fin de validar,
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agregar o modificar dicho plan, teniendo en cuenta la voz protagonista de los participantes, en
cada momento se cred material didactico y creativo con el fin de realizar la devolucion de
emergentes en la medida que se creaba una nueva fase de la investigacion.

Por lo cual la devolucion de la informacion permitié que la comunidad reconozca sus
capacidades y recursos para aportar e incidir en los cambios deseados, asi mismo, evidenciar el
sentido de la investigacion, sus posibles beneficios, limitaciones y por su puesto su rol activo

como agentes de cambio en sus entornos laborales.

Desarrollo de la intervencién

Partiendo de los resultados del diagnostico participativo con enfoque de marco légico, en
el cual se indago sobre las categorias que se mencionan a continuacion se reflejan los siguientes

testimonios de los participantes.

Factores protectores del trabajo en casa

Los docentes participantes identificaron los siguientes “Apoyo familiar, herramientas
tecnoldgicas necesarias para trabajar, contar con empleo y condiciones socioeconémicas
estables, vinculos cercanos con algunos comparieros de trabajo, receptividad por parte de los
estudiantes de la metodologia usada en clase, practicar algunas pautas de autocuidado, gestion
del tiempo laboral y familiar, apoyo institucional para poder trabajar en casa, respetar los dias
de descanso, apoyo espiritual, acuerdos con los estudiantes sobre el horario de comunicacion,
respetar el tiempo de descanso, contexto rural, oportunidad de continuar con formacién
académica, garantia de privacidad para trabajar, compartir mas tiempo con los seres queridos

pero también consigo mismos, minimizacion del contagio COVID 19”.
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Factores de riesgo del trabajo en casa

Los docentes participantes identificaron los siguientes. “Agotamiento fisico y mental,
cuestionarse sobre si ese proyecto de vida como rol docente es el correcto, desmotivacion,
ausencia de reciprocidad y reconocimiento por nuestra labor. Afectacion sobre la salud fisica y
mental, entre las afectaciones se encuentran la salud visual, tendinitis, tanel del carpo,
sedentarismo, cefaleas. Ademas de reflejar erroneamente por los medios virtuales la
disponibilidad permanente que genera el bombardeo de mensajes en tiempos no laborales,
ausencia de contencion emocional a la comunidad docente, altos niveles de estrés por la
dificultad en la comunicacion con los estudiantes, inexistencia de fronteras entre el trabajo y el
hogar, riesgo inminente por el contagio el cual genera angustia constante, riesgo psicosocial
por la sobrecarga laboral, percepcion de disponibilidad permanente, malas posturas por
tiempos prolongados, uso de nuestro salario para comprar equipos para poder trabajar, pagar
servicios publicos mas altos, pensamientos intrusivos de trabajo mientras descanso, hay dias en
los que hay pena pero no puedes reclamarle nada a nadie porque toda la sociedad esté en lo
mismo, cada vez mas adentrandonos al ausentismo social y a la apertura de lo que es la vivencia

social virtual”.

Trabajo en casa

se identifica lo siguiente. “Es una modalidad laboral novedosa, la cual nace de una
emergencia sanitaria y que es una adecuacion del trabajo presencial, la cual ha permitido
conservar un empleo y una remuneracion econémica, sin embargo, también ha implicado que
los trabajadores asumamos factores protectores como de riesgo, asi como gastos extras o
adquisicion de recursos y herramientas que nos permitan desarrollar nuestra labor como

docente”
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Por otro lado y con el fin de dar respuesta al objetivo central de la investigacion que es el

fortalecimiento de entornos laborales saludables en casa, se propuso tres objetivos especificos, el

primero de ellos busco caracterizar el estado del entorno laboral del trabajo en casa, el segundo

objetivo especifico busco facilitar herramientas para el desarrollo de entornos laborales

saludables en el trabajo en casa y finalmente el objetivo especifico tres busco reflexionar sobre el

proceso de construccion de entornos laborales saludables del trabajo en casa.

Es asi que para dar respuesta al objetivo especifico uno se realizé una entrevista

semiestructurada grupal, esta se desarroll6 en tres grupos de acuerdo a la disponibilidad de

agenda de los participantes, en un tiempo de 1 hora y 15 minutos como tiempo maximo sugerido

por los participantes, frente a lo cual se evidencian los siguientes hallazgos (Ver Tabla 1)

Tabla 1. Hallazgos Primer objetivo especifico

Primer objetivo especifico

Hallazgos

Ejemplos de testimonios de
algunos participantes

Caracterizar el estado del
entorno laboral del trabajo en
casa

Los participantes han
identificado y manifestado
aquellas préacticas que han
venido desarrollando en los
ultimos dos afios, durante su
trabajo en casa y gque aportan a
generar entornos laborales
saludables, entre ellas se
encuentran:

Gestionar el tiempo para poder
compartir tiempo de calidad con
familiares y amigos.

Establecer limites y horarios
para estar al pendiente de
responsabilidades laborales
como aquellas personales.

Mantener una buena higiene
postural y buena higiene del
suefio.

P1 “Es que tenemos muchas
cosas por hacer, un tiempo
limitado, pero dedico tiempo a
otros espacios y noto que debo
dedicar tiempo a mi salud, con
el aporte que se realice en este
proyecto, ha venido impactando
en la cotidianidad de los profes,
permitiéndonos tener una mayor
calidad de vida.

P5 “es de suma importancia la
apropiacion de los
conocimientos como
profesionales en la salud
mental, aplicandolo a la vida
cotidiana més all& del discurso
referido en el contexto laboral”

P6 “Es importante que la
universidad y el programa nos
brinde apoyo terapéutico,
contencién emocional para los
profes, con el fin de desmitificar
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Estilos de vida y alimentacion
saludable.

En relacidn al cuidado de la
salud mental y fisica evidencian
la importancia de asistir a
controles tanto médicos como
psicoterapéuticos, sin embargo
estas practicas no son
constantes debido a las maltiples
ocupaciones laborales, y a pesar
que se identifica la claridad
sobre la importancia de las
précticas laborales saludables a
varios participantes se les
dificulta ponerlas en practica en
su rutina.

En funcién a lo anterior, se
facilita guiar y orientar a los
estudiantes, consultantes y
demas sin embargo los
participantes no se han
apropiado en su totalidad de
dichas précticas, las que se han
venido desarrollando hasta el
momento les ha permitido
mantener cierto equilibrio fisico
y emocional para desarrollar el
rol docente mientras se trabaja
en casa.

el mito que los psicélogos
podemos con todo”

P4 “es necesario velar por una
mayor calidad de vida, aportar
al bienestar, fortalecer la salud
v los habitos de autocuidado”.

P4 “Me parece bueno poder
compartir las vivencias de estos
encuentros con los profes, me
encuentro con ellos y aprendo
de ellos y de sus entornos
laborales actuales”

P7 “Nos creemos super héroes
en realidad predicamos la salud
mental con nuestros estudiantes
y consultantes, pero a la hora de
practicarlo en nuestras vidas,
aln nos queda camino por
recorrer”

P8 “Este tiempo de trabajo en
casa me ha permitido identificar
que practicas han sido Utiles y
que debo mejorar, es esencial
ser autonomos, lideres, tener
corresponsabilidad”

Nota. Elaboracién propia.

En el proceso de caracterizacion de los entornos laborales en casa, los participantes

identificaron que el ser parte de este proyecto y participar activamente del mismo, les ha

permitido evidenciar la importancia de generar acciones en pro de su salud fisica y mental, asi

como también de su bienestar y calidad de vida, lo que contribuye a fortalecer sus entonos

laborales saludables.

Hasta el momento se ha reflejado la caracterizacion de los entornos laborales que en

efecto van en congruencia con las categorias de los entornos laborales saludables y esta a su vez

en correspondencia con la realidad de los participantes por lo cual ahora es necesario reflejar lo
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realizado en el objetivo especifico dos, el cual buscd facilitar herramientas para el desarrollo de

entornos laborales saludables en el trabajo en casa (Ver Figura 4).

Figura 4. Plan de intervencion con apoyo interdisciplinar

®Pausas activas y visuales
®Manejo de la voz

®Entrenamiento en higiene
postural

©®Gestion de tiempo
®Manejo del estrés
®Desconexion laboral

OEstilos de vida saludable
® Alimentacion saludable

Nota. Elaboracién propia.

Por su parte, las estrategias anteriormente reflejadas fueron propuestas por los
participantes las cuales fueron identificadas desde sus propias necesidades durante su vivencia en
el trabajo en casa, aquellas practicas que refieren deben fortalecerse con el fin de aportar a la
salud fisica y mental de los docentes, entre ellas se identifican estrategias alineadas a responder a
las categorias de entornos laborales saludables como también la necesidad que se identifica de
recibir mayor apoyo institucional con el fin de crear bases mas sélidas para una transformacion y

movilizacion que aporte al bienestar integral del equipo docente.

El segundo objetivo especifico busco de forma interdisciplinar facilitar herramientas para
el desarrollo de entornos laborales saludables en el trabajo en casa, para ello se realizaron 4

talleres por medio de la plataforma zoom, debido a la coyuntura actual, todos los encuentros
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fueron virtuales, cada encuentro brindé herramientas y recomendaciones sobre cada una de las

categorias de entornos laborales saludables, posterior a cada encuentro se procedio a remitir

material de apoyo a los docentes participantes, como lo fue la sesién grabada debido a que por

sus distintos horarios académicos se dificulto llegar a un consenso de encuentro entre los

docentes y los profesionales de apoyo, también se remiti6 via correo electronico material de

insumo que permitié hacer el respectivo seguimiento sobre las estrategias de autocuidado en los

entornos laborales con presentaciones didacticas que le permitieron a los docentes mantenerse

interesados y motivados por el fortalecimiento de sus entonos laborales, lo cual se evidencia en

algunos testimonios reflejados a continuacion. (Ver Tabla 2)

Tabla 2. Plan de Accion — Segundo objetivo especifico

Area o Categorias Actividad Profesional a Testimonios de los
dependenciaa de entorno cargo participantes
la cual se laboral
dirigio saludable
Docentes Entorno Temas Psicologa P2 “En realidad todas las
Facultad de Psicosocial abordadosen  especialista en acciones que estén
Ciencias del trabajo el taller: Sistema de encaminadas a aportar en
Humanas. Gestion de nuestra salud son
Gestion del Seguridad y importantes y hay que
Seguimiento tiempo Salud en el dedicar tiempo a la salud
(Docentes Manejo del Trabajo (SG- fisica y mental”.
participantes estrés SST)
del Desconexion  Universidad de  P3 “Me motiva ser parte
Departamento laboral Narifo. de este proyecto porque le
de Psicologia aporta a mi bienestar, me
de la Psicologa y parece algo pertinente
Universidad de especialistaen  para las necesidades
Narifio) SG - SST de latentes de este momento,
Aseguradorade  uno aprende por medio de
riesgos laborales la participacion activa, me
ARL Colmena  motiva mejorar mi salud,
mis habitos, ya que
Investigadora pensamos que el trabajo en
del proyecto. casa era algo de poco
Entorno Temas Profesional en tiempo, para ya pasamos
fisico del abordados en Fonoaudiologia varios meses en ello, es
trabajo el taller: de la
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Manejo de la
\YeY4

Pausas
visuales

Entrenamiento
en higiene

Aseguradora de
riesgos laborales
ARL —
Colmena.

Psicologa
especialista en
SG -SST
Universidad de

postural Narifio.
Fisioterapeuta y
especialista en
SG —SST de la
Aseguradora de
riesgos laborales
ARL —
Colmena.
Investigadora
del proyecto.
Recursos Temas Fisioterapeuta y
personales abordados en especialista en
de salud en el taller: SG —SST, de la
el espacio Aseguradora de
de trabajo  Estilos de Riesgos
vida 'y Laborales ARL
alimentacion  Colmena.
saludable

Especialista en
SG SST
Universidad de
Narifio.

Investigadora
del proyecto.

necesario adoptar estas
pautas que fortalezcan
nuestros entornos, para
responder de forma
eficiente y con calidad pero
sobre todo sin perder la
salud de nosotros que
somos el talento humano
del programa. Agradezco
estos espacios que desde ya
nos ayudan a reflexionar”.

Pl “Es valioso el
acompafamiento
interdisciplinar que nos
han brindado, me parece
interesante el envio del
material y de los insumos
que los podamos adoptar
como rutinas en casa, para
apropiarnos de como se
debe fortalecer los
entornos laborales
saludables, lo cual lo
podemos implementar en
nuestra rutina diaria”.

“Agradezco que estos
talleres se hayan grabado y
que me haya enviado el
material, debido a mis
actividades académicas se
me ha dificultado asistir a
los espacios, pero en casa
si he logrado hacer un
seguimiento con el
material que nos ha
facilitado y bueno noto que
si he tenido algunas pautas
de autocuidado, pero me
faltan otras tantas™

Nota. Elaboracién propia.
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Una vez culminada la fase de intervencion de los talleres con apoyo interdisciplinar se procedi6 a
agendar de acuerdo a cada espacio de los docentes participantes un encuentro adicional para
realizar una entrevista semiestructurada de tipo individual en la cual se buscé dar respuesta al
objetivo especifico tres, el cual consiste en reflexionar sobre el proceso de construccion de
entornos laborales saludables del trabajo en casa y se encontrd lo siguiente, por medio de la

observacion, correccion y reflexion que realizaron los participantes.

Auto observacion

Es importante mencionar, que los participantes realizaron un proceso de observacion a si
mismos desde el primer encuentro del proceso de investigacion, en el cual refirieron que el solo
hecho de exteriorizar lo sentido durante el trabajo en casa en una pandemia, permitio observar las
propias conductas, pensamientos y actividades en pro del autocuidado y por ende de sus propios

entornos laborales.

P1 “me siento a gusto, porque al ser escuchados pueden existir cosas que pueden
cambiar, para mi los factores protectores son mas que los de riesgo, es necesario asumir que

depende mucho de nosotros los factores protectores, mas que depender de otros”

P2 es un espacio de autoevaluacion del trabajo en casa, porque por el trajin no hemos
reflexionado, que aspectos positivos tenemos y que negativos. Estan. Agradecer por el espacio,
estos escenarios hacen que los profesores reflexiones y ya desde aqui estamos generando
movilizaciones, como ya se puede visualizar un escenario de investigacion accion, quedarnos
con esa duda para mejorar nuestras practicas para que este trabajo en casa se convierta en una

2

experiencia significativa de aprovechamiento
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P5 “muy bien me ha permitido hacer un alto en el camino, reflexionar sobre aspectos
importantes, aquellas practicas que hemos descuidado para salvaguardar la salud, y porque no
para movilizar cambios, por ejemplo, he venido notado que debo reducir el tema del

sedentarismo, mejorar mis habitos alimenticios. El espacio es valioso es agradable”.

Correccién

Hay que mencionar, que los docentes en la medida que participaron de los encuentros
fueron identificando la importancia de la autonomia y responsabilidad en el cuidado de la salud
mental y fisica y esto como aporta a poner en practica actividades para fortalecer entornos

laborales saludables, asumiendo compromisos y acciones a realizar y corregir desde casa.

P1 “Es muy importante la organizacion en la agenda a desarrollar, programar
actividades de forma diaria. La organizacion hace que fluya el trabajo” P3 “compartir con mi
familia, algo que también es importante es el compartir momentos de calidad con los nuestros,

momentos de calidad mas que de cantidad”.

P4 “Quiero agradecer estos espacios, para identificar entre lo que es urgente y lo que es
importante, identificar que también necesitamos de mayor apoyo de la universidad, para no
sentirnos solos en esta experiencia, es importante identificar la importancia de poner limites en
el uso del celular para dar respuesta a cuestiones laborales, quiero comentar frente a los
ejercicios que he hecho, es inventarme un reposa pies, buscar una manta para arroparme, asi
como es importante el seguimiento médico, también valoro el que he podido acercarme a
ejercicios de terapia, priorizando la salud mental, me siento feliz por eso, también he leido

mucho sobre la ley del trabajo en casa del 12 de mayo, conocer nuestros derechos, deberes y
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ponerlos en préctica, la parte espiritual que también es muy importante, es necesario ponernos

en contacto con la oficina de seguridad y salud en el trabajo para que nos apoyen”.

Reflexion

En este apartado es necesario referir que los procesos de reflexién dependen en gran
medida de las propias percepciones de cada docente, en relacién a la importancia que otorgue
cada uno en su vida a brindar espacios para fortalecer entornos laborales saludables, de sus
propias vivencias y problematicas durante la pandemia, de sus entornos, de sus vinculos sociales

y demas elementos importantes.

P13 “La experiencia que hemos vivido ha sido la mejor maestra para esta situacion,
inicialmente se me dificultaba mucho el gestionar tiempos y actividades, vi que trabajaba hasta
la noche y me estaba excediendo, cree una estrategia que le llamo de autorregulacion saber

hasta qué hora me dedico a mis labores, esa fue una 1 estrategia que empecé a manejar”

P10 “Me motiva ser parte de este proyecto porque le aporta a mi bienestar, me parece
algo pertinente para las necesidades latentes de este momento, uno aprende por medio de la
participacion activa, me motiva mejorar mi salud, mis habitos, ya que pensamos que el trabajo
en casa era algo de poco tiempo, para ya llevamos muchos meses, es necesario adoptar pautas
que fortalezcan nuestros entornos, para responder de forma eficiente y con calidad pero sobre
todo sin perder la salud de nosotros que somos el talento humano del programa. P7 “Agradezco

estos espacios que desde ya nos ayudan a reflexionar”.

A continuacidn, se reflejan algunos testimonios sobre el proceso de reflexion de los
entornos laborales saludables teniendo en cuenta sus tres categorias de estudio, las cuales se

tuvieron en cuenta en el desarrollo del plan de accion (Ver Tabla 3).
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Tabla 3. Reflexiones de docentes en relacion a entornos laborales saludables del trabajo en casa

Categoria Aspectos fortalecidos Aspectos por fortalecer
Entorno Gestion del tiempo Desconexion laboral
psicosocial

del trabajo P1 “En cuanto al tiempo si he implementado P2 “No propiamente, la

algo, en el tema de priorizacion creo que ha
sido muy importante, he estado aplazando un
poco los procesos que pueda aplazar, ejemplo
si tenia asesoria de tesis cada ocho dias,
ahora las tengo cada quince para que eso me
dé la oportunidad de un respiro y de no
acumularme tanto de trabajo, entonces creo
que en cuanto al manejo del tiempo ha sido
eso en el tema de organizacion.”

P2 “he continuado con la dindmica con el
adecuado manejo que le he dado en mi
tiempo tanto en organizacion, disposicion,
como en los objetivos del mismo tiempo”.
“primero la organizacion de todas mis
jornadas, es fundamental para que yo pueda
disponer del mismo tiempo, la segunda es la
priorizacion, es algo que indudablemente me
ayudado a manejar todo lo que tiene que ver
en la toma de decisiones”.

P3 “Creo que, mirar el reloj, a estar
pendiente de la hora, como reloj bioldgico,
manejo exacto del tiempo, limite de
actividades ™

Manejo del estres

P1 “La experiencia va haciendo lo suyo, el
otro dia mire un meme que decia nado
sincronizado en el vaso de agua que antes me
ahogaba, creo que si, es asi, ya hay cosas que
uno dice es grave, pero tiene solucién,
entonces trato de estresarme menos, para
controlarlo, trato que mis fines de semana
sean de verdadero descanso”.

“procuro mantener un rango vocal, a buena
vocalizacion y la respiracion es fundamental,
trato que no me agite, manejar mi respiracion
e hidratarme, tengo un brebaje, de sabila con
miel con un poco de whisky, es un brebaje
pequefio pero sustancioso, eso me ayuda a

desconexion es momentéanea, no
puedo hablar de una
desconexion absoluta, es una
desconexion parcial y
momentanea, el domingo por
ejemplo no lo negocio, he tenido
propuestas para negociarlo para
trabajar, proyectos ideas, pero
no lo vendo, entonces la
desconexion es parcial, pero no
he podido en cuatro afios salir a
vacaciones, el cambio de trabajo
ha impedido esto”
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mantener bien la garganta, siempre me la
paso, hablando y un poco de agua y continuo,
algo estratégico mas de lo que he aprendido,
es cuando siento que me estoy cansando, doy
las riendas alguien més detras de la pantalla
principal mente en las clases”

Desconexion laboral

P1 “El domingo no trabajo, asi haya una
necesidad apremiante, prefiero madrugar el
lunes a las cuatro de la mafiana, empezar,
pero intento no trabajar el domingo y eso si
me ayuda mejorar el tema del estrés porque
siento que he hecho la pausa necesaria para
retomar, tambiéen los descansos entre
jornadas, desde que organizo mis
prioridades, eso me da también la
oportunidad de tener un espacio entre
actividades”.

P2” lunes y jueves yo hago actividad
deportiva, hago futbol y es diferente al
gimnasio, ya que es recreativo para mi,
comparto con mis amigos, después del futbol
hablo con mis amigos una cerveza,
dispersarse, yo desvio llamadas, es algo que
tengo internalizado ya, cuando veo un
numero de trabajo lo siento hermano lo
siento hermana, mafiana es tu dia en horario
laboral cuenta conmigo”™

P3 “Eso si total, la idea de tener el limite de
donde termina el trabajo, y se ha fortalecido
en los acuerdos que hago con los chicos,
vamos hacer tal actividad de tal a tal hora 'y
lo cumplimos™

Entorno
fisico del
trabajo

Pausas activas

P1 “Si, de toda una jornada unas tres veces,
una media mafiana, otra en hora del
almuerzo y media tarde, para mi una pausa
implica, camino alrededor de la casa me
siento a tomar el sol, voy a prepararme hago
algo de comer, aungue a veces cuando hago
eso respondo llamadas o wathsapp o cosas
asi”’

P3 “Yo hago, por lo generar dos o tres
pausas en el dia, hago una pausa en la
mafana, en la media que veo cuando he

Higiene postural

P3 “siempre estar un poco
agachado eso a largo plazo, me
afectado un poco en la postura,
procuro mejorar, pero no lo he
logrado del todo ™.

Pausas activas

P2 “No he realizado una pausa
cada hora, mi horario van asi
tropezados entonces no me deja
lamentablemente”.
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estado mucho tiempo, lo que pasa es que, tuve
una lesion en el gimnasio, una lesion lumbar
cargando peso, entonces por la misma razon
lo que hago es ponerme de pie, hacer
estiramientos”

Pausas visuales

P1 “Si, realizo pausas visuales, sobre todo
consiste en cerrar los 0jos ciertos tiempos y
parpadear mucho, ya que tenemos alta
probabilidad de desarrollar glaucoma, y uso
mis gafas, ademas procuro tener buena
iluminacion. Creo que si en con los 0jos
vamos bien”.

P3 “Dentro de lo que td nos enviaste para el
seguimiento de autocuidado en casa, también
estaba lo de las pausas visuales, a mi me
ayudo mucho y nunca habia hecho las pausas
visuales, y me da cuando me estreso me
rasco lo 0jos, y eso me genera honguitos que
se me enrojecen, dentro y debajo del
parpado, al hacer las pausas visuales, relaje
los 0jos, notoriamente y de paso me redujo el
estrées "

Higiene Postural

P1 “En eso voy mal la verdad, no tengo una
tan buena postura, de hecho, en el momento
me esta doliendo la espalda en el lado
izquierdo medio, me cuesta un poco cada vez
gue hago conciencia vuelvo a una postura
ergonomica, pero en eso voy mal”

P2 “Quiero felicitarla por la plataforma tan
interactiva que nos brindo para el
seguimiento de nuestro trabajo en casa, yo
tengo escoliosis entonces sufro de la espalda,
de hecho hago muchos ejercicios entonces me
gusto mucho porque pude decir bueno, tengo
gue modificar por ejemplo el computador, no
sé si lo alcanza a mirar esta bien alto, de
hecho es un portatil tengo otro teclado y asi
he ido haciendo ciertos ajustes”

Manejo de la voz

P3 Si, claro que si y esa es mas consciente,
sobre todo en el tiempo que hace frio utilizo
bufandas cosas para proteger mi garganta,
cuellos, chaquetas gorras y si ahora soy
consciente de que el hablar mucho, genera un

Manejo de la voz

P1 “no tanto, la verdad hablo
demasiado todo el dia, porque s
no estoy dictando clase estoy
haciendo Ilamadas telefonicas,
de todo lo administrativo,
entonces si hablo mucho, si
hago reposos no son tan
consientes, es algo que noto en
este momento, veces ya empiezo

a sentir carraspera, ya hablo un

poco ronca tiempo, hidratando,
es lo que mas hago”.
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desgaste entonces trato de hacer pausas, de
hablar despacio y que la entonacion sea,
adecuado al espacio, por ejemplo este es un
espacio virtual manos libres el cual no tengo
que extra limitar mi voz”

Recursos  Estilos de vida y alimentacion saludable Higiene del suefio
personales Pl “yo creo que la alimentacion es mds

desalud  balanceada, también me di la oportunidad de  P1 “no, eso si es dificil dormir 8
enel contratar alguien para que me ayude en la horas cada noche, yo pienso que

espacio de cocina tres veces a la semana, entonces ella entre el promedlo_ esta en cinco
trabajo de h de Ieno todo esto ent | horas, como continuamente sin
puede hacer de lleno todo esto entonces le interrupcion, y a veces si me
encargo mis dietas” despierto”
P2 soy una persona que necesita entornos P2 “Por lo general diez de la
diferentes, aire, entonces salgo, procuro ir noche, me acuesto, a reposar

minimo tres veces a la semana, comparto en ~ PONgo una serie una pelicula,
las noches futbol, tengo al menos dos dias el d€jo de esta adiccion del

. - celular, a pesar que a las diez de
lunes y jueves en las noches que también ha

ido dificil | . | la noche, hay algunos
sido dificil porgue esto no lo entiende la ocurrentes que les da por

gente” llamar, a esa hora no contesto,
P2 “Yo creeria que algunos miembros la me desordeno un poco los fines
comunidad no, aun no tenemos filosofia, de semana, los viernes salgo
lamentablemente no la hay, no tenemos estoy llegando a las doce a mi

casa, significa que a la una
estoy durmiendo y al otro dia

o ' } estoy nuevamente de pi
tenemos una logica preestablecida en eso, temprano”

P3 “Con lo que mas he optimizado, esconla  P3 “No la verdad, estoy
condicion de estilos de vida saludable, entre  durmiendo seis horas diarias o
ellos la alimentacién, creo que me he menos, ya que tengo dos
organizado mucho en cuanto respeto mucho tr?bajaos yttengci la maestria, en
el tiempo del desayuno, almuerzo y comidas, este momento en or}f:es €s0

. limita mi descanso
en saber que esto va a mejorar la
productividad en el dia, estar mas tranquila”

P3 “Si mira ahora te cuento que mi
alimentacion es bastante balanceada, ya que
mi servicio de comida esta contratado con
servicio de tiquetera, entonces se come

’

realmente bien”.

filosofia de entornos laborales saludables o, a
pesar de que somos promotores, creo que no

>

Nota. Elaboracién propia.
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Entorno laboral actual
Asi como también se indagd con los participantes como se encuentra su entorno laboral

actual, lo cual se evidencia a continuacion.

P1 “yo pienso que ha mejorado mucho, desde tener un entorno mas organizado y mas propicio
para el trabajo, hasta mejorar mis propios hdbitos yo creo que ha sido muy necesario, yo creo
que fuera que ha implicado la participacion de trabajo de grado, creo que lo que voy
entendiendo acerca de la salud, me ha llevado a tomar reflexiones no solo en el ambito de la

experiencia propia”

P2 “He aprendido a decir no por mi salud mental. He aprendido mas con mas fuerza a
establecer prioridades, eso es con la organizacion, entonces eso me ha ayudado muchisimo, a
decir y decidir, hace poco tuve una oferta laboral que culmina el 29 de noviembre, pero ya no

vuelvo a meterme en cosas que no me gustan”’

P3 “Yo lo observo como un avance significativo, muy bonito, porque hay cosas que uno hace,
pero ahora uno lo hace con significado siendo mas consciente, y uno sabe que le esta aportando
al cuerpo y a la mente por ejemplo, ahorita mismo que hablo contigo me haces caer en cuenta
de detalles a fortalecer es bonito caer en cuenta porque cuando ya lo vuelva hacer, lo voy hacer
con ese proposito y sé que va a mejorar mi salud”.

P3 Creo que ya estamos haciendo una introspeccion muy valiosa, importante en el momento que
sabemos que necesitamos, estar bien para hacer las cosas bien, estamos en el papel que hay que
cuidarnos porque la salud es importante, ya que enferma no puedo trabajar, no solo en el
trabajo si no en otras areas social, de pareja, afectivas, familiares entonces que esta es una

bonita invitacion a pensar en nuestro bienestar”.
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Por Gltimo, en la tabla 2 se presenta en un cuadro a manera de reflexién los resultados del

proceso de investigacion desde la experiencia de los participantes, al igual que la investigadora

quien vivencia el proceso desde el &rea investigativa pero también desde la realidad cotidiana de

trabajar en casa en pro del fortalecimiento de los entornos laborales saludables en su rol como

docente. (Ver tabla 4).

Tabla 4. Reflexiones sobre la investigacion

Antes

Después

El tema de investigacion al parecer era
nuevo por lo cual se identificé que las
comprensiones eran incorrectas en
relacion a las modalidades de teletrabajo
y trabajo en casa, incluso fueron
tematicas que se fueron conociendo
mejor por parte de la investigadora en el
transcurso de la investigacion y a su vez
se fueron compartiendo los conceptos con
los participantes

Tanto la investigadora como los participantes
reflejaron un mejor dominio sobre la modalidad
trabajo en casa, modalidad que se ha venido
desarrollando debido a la coyuntura y no
teletrabajo como se pensaba inicialmente.

La investigacion inicialmente estuvo
conformada por 15 docentes del
Departamento de Psicologia

La investigacion culmino su fase de intervencion
con 7 docentes participantes quienes acompariaron
la investigacion accion desde el principio y 3
acompariaron el proceso de cierre en la entrevista
fina, debido a las distintas agendas y compromisos
de fin de semestre.

Al iniciar la investigacion se tenian
muchas estrategias que no se
encaminaban a unos objetivos claros, no
era evidente el camino para el desarrollo
del plan de accién

El diagnostico participativo permitio clarificar los
objetivos y conducir la investigacion hacia un plan
de accion enmarcado desde un sustento teorico y
que por supuesto respondio a las necesidades
identificadas por los participantes.

Inicialmente la investigacion se enfocaba
en identificar los factores protectores y de
riesgo del teletrabajo.

Posterior a los hallazgos del diagndstico
participativo se revelo gque la categoria de estudio
se debia enmarcar en los entornos laborales
saludables del trabajo en casa y en sus respectivas
subcategorias de estudio

El grupo de docentes participantes en el
diagndstico fue en mayor cantidad, quiza

Las diferentes responsabilidades laborales de los
docentes finalizando semestre en el mes de
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teniendo en cuenta la agenda académica
que apenas daba inicio a un nuevo
semestre

noviembre de 2021, influyo en la reduccion de
participantes en la investigacion, sin embargo las
movilizaciones y reflexiones en los entornos
laborales fue evidente.

Investigadora

La modalidad cambiante de la
investigacion cualitativa generd
sensaciones de intranquilidad en las
primeras etapas donde no se tenia
claridad de los objetivos que buscaba el
proyecto

El sentir posterior al diagndstico participativo
generd mayor confianza y tranquilidad al tener
claro el camino a seguir y al validar la
informacion con los participantes. El apoyo del
sustento tedrico fluyo de mejor manera la
percepcién positiva hacia la investigacion que se
encontraba en curso

Al principio se generaban sensaciones de
ansiedad en relacion al manejo de los
tiempos tanto de la investigadora como
de la agenda y disposicion de los
participantes ya que estos no coincidian

Posteriormente se fueron adoptando estrategias
que permitieron aprovechar los tiempos en un
espacio oportuno tanto para los participantes como
para la investigadora, debido a que también se
desempefia el rol de docente universitaria y las
agendas dificilmente coinciden.

Inicialmente se percibié que los
participantes identificaban que el proceso
de investigacion seria dirigido
exclusivamente por la investigadora

Durante cada encuentro tanto participantes como
investigadora asumieron un rol activo en el
proceso de construccion de entornos laborales
saludables, entendiendo que la dinamica se
establecia en el trabajo en equipo como agentes
que aportan a cada etapa de la investigacion y por
ende a movilizaciones y transformaciones de cada
entorno laboral de los docentes.

Inicialmente se vivencio los efectos de la
pandemia y del aislamiento, produciendo
malestar emocional

Los encuentros con los participantes permitieron
generar una red de apoyo, comprendiendo que era
una situacion compartida, al vivenciar una
experiencia para la cual casi nadie se encontraba
preparado o con los insumos necesarios para
afrontar y esto contribuyo a reducir los niveles de
malestar emocional

Los insumos teoricos y las vivencias con
los participantes permitieron en su
momento reflexionar sobre la
importancia de trasladar la teoria del
autocuidado a la realidad

Ya en este punto se han generado movilizaciones
tangibles, reales que se evidencian al poner en
practica las pautas de autocuidado en pro de
entornos laborales saludables y no solo entornos
laborales.

Nota. Elaboracién propia.
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Andlisis e interpretacion del desarrollo del plan de investigacion
La investigacion tuvo como objetivo fortalecer los entornos laborales saludables del

trabajo en casa en un grupo de docentes de la Universidad de Narifio, por lo cual, teniendo en
cuenta el disefio de investigacion se realizo el andlisis e interpretacion mediante tres momentos
importantes coherentes a los objetivos especificos planteados, que son planificacion, accién y
evaluacion. En la planificacion, hay dos procesos que se incluyeron, las cuales corresponden al
diagndstico participativo y al primer objetivo especifico, respecto a caracterizar el estado del
entorno laboral del trabajo en casa desarrollado por un grupo de docentes de la Universidad de

Narifio.

Partiendo del panorama del diagndstico participativo se logré identificar la existencia de
factores protectores como de riesgo al asumir la modalidad del trabajo en casa con el fin de
continuar contribuyendo a la comunidad estudiantil en su formacion profesional, de lo cual se
obtuvo que los factores de riesgo para los docentes se enmarcan principalmente en un
agotamiento fisico y mental, asi como distintas afectaciones fisicas en la salud visual,
sedentarismo, cefaleas, ademas de reflejar erroneamente por los medios virtuales la
disponibilidad permanente que genera una dificultad en la desconexidn laboral, altos niveles de
estrés, inexistencia de fronteras entre el trabajo y el hogar, riesgo psicosocial por la sobrecarga

laboral, inadecuada higiene postural por tiempos prolongados, ausentismo social, entre otros.
Lo mencionado concuerda con Triolo (2017) quien sefiala que:

Desde el punto de vista del quehacer académico, la mirada debe dirigirse hacia el
logro de la visibilizacion que el docente también enferma, no simple y exclusivamente
por un proceso individual, sino como resultado de un proceso de desgastante intra y extra

universitario. (p.91)
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Como en la situacion actual el trabajo en casa y los maltiples roles asumidos por los

docentes en sus distintas esferas de vida; por lo cual

Lograr alcanzar un entorno laboral saludable involucra entonces, orientar la
atencion hacia el &mbito de las politicas académicas desde la perspectiva de la salud del
trabajador y la vigilancia de los factores de riesgo en la comunidad universitaria y,
especialmente, en el trabajador docente, asi como la evaluacion de las intervenciones y

programas. (p.91)

En lo concerniente a los factores protectores identificados y vivenciados por los docentes
participantes, durante el desarrollo de su labor en casa, se ha reconocido que el apoyo familiar,
las herramientas tecnologicas, el contar con empleo, con condiciones socioecondmicas estables,
los vinculos cercanos con algunos comparieros de trabajo, la receptividad por parte de los
estudiantes, el practicar pautas de autocuidado, la gestion del tiempo laboral y familiar, el
apoyo institucional para poder trabajar en casa, el respetar los dias de descanso, el apoyo
espiritual, la desconexion laboral, el compartir con los seres queridos pero también consigo

mismo y la minimizacion del contagio por COVID 19.

Dichos factores protectores contribuyeron a fortalecer los entornos laborales saludables
en casa, Yy se sustenta en la psicologia de la salud comunitaria la cual refleja la importancia de la
educacion para la salud que trascienda la labor meramente informativa para lograr que los
individuos y las comunidades adopten comportamientos que generen salud, es decir, que
desarrollen factores protectores en casa, Amar, Abello y Acosta (2003) afirman que: “En este

contexto, los factores protectores juegan un papel muy importante, pues son parte de esos
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elementos externos que pueden ser mejorados para brindar mayores oportunidades para un

desarrollo adecuado.” (p.112).

De acuerdo a lo planteado por Neffa (citada por Ardila, 2015) las dificultades generan

nuevas modalidades de trabajo:

Cada crisis trae nuevos momentos y nuevas maneras y es aqui donde surgen
nuevas formas de hacer el trabajo, se rompen paradigmas y se establecen otro tipo de
actividades apareciendo un nuevo modelo técnico — econémico que viene a reemplazar el

modelo anterior. (p.29)

Y segun Vallejo y Campo (2020) esta modalidad en Colombia se implemento de forma

repentina para responder al virus COVID 19 y son diferentes los impactos en el sector trabajo.

Es menester referir que el Congreso de Colombia decreto la ley 2088 del 12 de Mayo de
2021, por la cual se regula el trabajo en casa y otras disposiciones tal como se estipula en el
articulo 7 la habilitacion de trabajo en casa originada por circunstancias excepcionales,
ocasionales o especiales se extendera hasta por un término de tres meses prorrogables por un
término igual por una Unica vez, sin embargo, si persisten las circunstancias ocasionales,
excepcionales o especiales que impidieron que el trabajador pudiera realizar sus funciones en su
lugar de trabajo se extendera la habilitacion de trabajo en casa hasta que desaparezcan dichas
condiciones. En este caso originadas por el virus COVID - 19 en un periodo mayor al
estipulado, como lo ha sido el desarrollo de la labor docente la cual inicio en el afio 2019 en la

modalidad de trabajo en casa y persiste hasta la fecha.
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Por ello la Organizacion Mundial de la Salud (2010) define a los entornos laborales

saludables como:

Un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no la simple ausencia
de la enfermedad. Las definiciones de entorno de trabajo saludable han evolucionado
enormemente durante las Gltimas décadas. Desde un casi exclusivo enfoque sobre el
ambiente fisico de trabajo (en el esquema tradicional de la salud y seguridad
ocupacionales, que consideran los riesgos fisicos, quimicos, bioldgicos y ergondmicos),
la definicion se ha ampliado hasta incluir habitos de salud (estilos de vida); factores
psicosociales (organizacion del trabajo y cultura de trabajo); y establecer nexos con la

comunidad, y todo lo que pueda tener un profundo efecto en la salud del empleado. (p.22)

Al respecto Vallejo y Campo, (2020) mencionan:

La gran mayoria de trabajadores nos hemos visto obligados a trabajar desde
nuestra casa, muchos sin contar siquiera con los recursos, herramientas y la tecnologia
requerida para hacerlo. (...), asi como trabajar al interior de una organizacion tiene sus

propios riesgos, trabajar en casa tambien. (p.4).

Una vez caracterizado y respondido el primer objetivo, de la presente investigacion
surgid la necesidad de fortalecer los entornos laborales saludables del trabajo en casa en un
grupo de docentes universitarios y con ellos poner en accidn las distintas estrategias de accion

que apunten a dar respuesta a las categorias que componen los entornos laborales entre ellas.
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Entorno psicosocial del trabajo

Incluye la organizacion del trabajo y la cultura organizacional; las actitudes,
valores, creencias y practicas que se demuestran como cotidianas en la
empresa/organizacion, y que afectan el bienestar fisico y mental de los empleados
Generalmente se refiere a ellos como estresores del espacio de trabajo, los cuales pueden
causar estrés mental o emocional a los trabajadores. (Organizacién Mundial de la Salud,

2010, p.96)

En relacion a esta categoria de acuerdo a lo referido por los participantes fue necesario
plantear y desarrollar estrategias interdisciplinares en pro del fortalecimiento de la gestion del
tiempo, manejo del estres y desconexion laboral, identificando a esta categoria como una de las
primordiales al momento de intervenir, debido a las exigencias laborales, a la cantidad de
trabajo que se debe ejecutar, en relacion con el tiempo disponible para ejecutar tareas, a las
demandas de procesamiento cognitivo que implica la labor docente y el involucramiento de

procesos mentales superiores.

Entorno fisico del trabajo

El entorno fisico implica los

Recursos del espacio de trabajo que puede detectarse mediante monitoreos
humanos o electronicos e incluyen la estructura, aire, maquinaria, equipo, productos,
quimicos, materiales y procesos que se realizan o estan presentes en el espacio de trabajo,
y que pueden afectar la seguridad fisica o0 mental, la salud y el bienestar de los

trabajadores. Si el trabajador realiza sus actividades en el exterior o en un vehiculo,
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entonces ese sitio es su ambiente fisico de trabajo (Organizacion Mundial de la Salud,

2010, p.95)

En este caso el ambiente fisico se trasladé al hogar de los docentes y trascendid el espacio
exclusivo del aula de clase, durante el transcurso de la investigacion se identifico la necesidad de
intervenir sobre la higiene postural, pausas activas y visuales en pro del fortalecimiento del

nuevo entorno fisico de trabajo.

Recursos Personales de salud en el espacio de trabajo

El cual es denominado en el documento de la Organizacion Mundial de la Salud (2010)

como:

Un ambiente promotor de la salud, servicios de salud, oportunidades y flexibilidad
gue una empresa proporciona a los trabajadores para apoyar o mantener sus esfuerzos
para mejorar 0 mantener estilos de vida saludables, asi como para monitorear y apoyar

constantemente su salud fisica y mental. (p.97)

El cual dentro de sus procesos de intervencion incluye los estilos de vida y alimentacion
saludable, categorias que fueron identificadas por los docentes durante su labor en casa e

identificaron la necesidad de ser fortalecidas en pro de su bienestar personal y laboral.

Por consiguiente, las ideas generadas por los participantes dentro de la investigacion
accion para la creacion del plan de intervencidn, hicieron posible comprender que las estrategias
propuestas responden a sus necesidades en su labor cotidiana y por ende el asumir el trabajo en
casa con la implementacién de esta serie de actividades de intervencion con apoyo

interdisciplinar, contribuyo a mitigar ciertos factores de riesgo encontrados. A continuacion, se
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refleja informacion en relacién al cumplimiento del segundo objetivo especifico de la presente
investigacion el cual buscé facilitar herramientas para los entornos laborales saludables de la

comunidad docente.

En ese sentido autores como Paredes, Ruiz y Gonzélez (2018) realizaron investigaciones

en instituciones de educacion superior y establecieron como objetivo de estudio:

Comparar el estado nutricional, habitos de alimentacién y de vida saludable en un
grupo de funcionarios que cuenta con un programa de entorno laboral saludable y otro
grupo que no, (...) los resultados encontrado sugieren que un entorno laboral saludable

predispone a la promocion de un estilo de vida saludable en un ambiente laboral. (p.1)

Lo cual se vincula con la categoria recursos personales de salud en el espacio de trabajo
enfocado en la alimentacion saludable, entendiendo que los participantes de la presente
investigacion inicialmente presentaron como factor de riesgo su estado nutricional y una vez
transcurrido el tiempo y con niveles de reflexion y auto observacion mas consciente, asi como de
la adopcion de distintas estrategias que fueron implementando se fueron encaminando

actividades en pro del mejoramiento de su alimentacion tornandose esta mas saludable.

Lo anterior se puede fortalecer desde la posicion de Villalobos (citado por Quesada,
Escalante y Navarro, 2006) quienes de acuerdo a su estudio sobre los estilos de vida saludable

concluyeron que:

Las formas de conducirse tales como los habitos o los comportamientos
sostenidos, de los individuos y los grupos sociales y que son resultado de la interaccion

de factores de tipo material (vivienda, alimentacion, vestido, servicios de saneamiento
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béasico y tecnologia), social (organizacion a la que se pertenece) e ideoldgico (ideas,
valores y creencias), los cuales proporcionan las condiciones que determinan un estado de

salud y la prolongacion de la vida. (p.15)

Lo cual se fundamenta en la importancia de asumir procesos autbnomos en pro de asumir
estrategias de autocuidado desde una alimentacion balanceada hasta un estilo de vida saludable

en general.

Otro estudio significativo es el realizado por Gomez, Perilla y Hermosa (2019), quienes

buscaron:

Identificar factores de riesgo psicosocial ocupacional en académicos de
universidades de Bogota, Colombia y establecer si estan asociados 0 no con diversos
indicadores de malestar psicologico. (...) frente a lo cual evidenciaron que la inseguridad
laboral, las excesivas exigencias laborales y la alta carga de trabajo son los principales

factores psicosociales laborales generadores de estrés en los profesores universitarios

(p.1)

Lo mencionado se sustenta en una de las categorias intervenidas en el plan de accion de la
presente investigacion en el cual se dio respuesta al segundo objetivo especifico, debido a que

fue una de las principales necesidades enunciadas durante el proceso investigativo.

Siendo una de las categorias de intervencion segun la Organizacién Mundial de la Salud

(2010) al referir que:

El Entorno Psicosocial Del Trabajo incluye la organizacion del trabajo y la cultura

organizacional; las actitudes, valores, creencias y practicas que se demuestran como
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cotidianas en la empresa/organizacion, y que afectan el bienestar fisico y mental de los
empleados Generalmente se refiere a ellos como estresores del espacio de trabajo, los

cuales pueden causar estrés mental o emocional a los trabajadores. (p.96)

La categoria en mencion se intervino teniendo en cuenta la importancia de fortalecer la
desconexion laboral, la gestion del tiempo y el manejo del estrés, estrategia que también reflejé
resultados positivos en relacion a los habitos adquiridos por los participantes durante este tiempo

de trabajo en casa en pro del fortalecimiento de su salud mental.

En relacion al tema Gutiérrez y Viloria (2014) reflejan en su estudio una concepcion
sobre lo importante de estudiar el entorno psicosocial del trabajo ya que, si “un trabajador que se
encuentre estresado suele enfermarse con mas frecuencia, tener poca o0 ninguna motivacion, ser
menos productivo y tener menor seguridad laboral” (p.7). Aspectos que se identificaron en un
nivel alto al iniciar la presente investigacion y una vez transcurrido el tiempo y los participantes
asumieron conscientemente distintas estrategias que de acuerdo a los autores en mencion

mantienen que:

Un nivel de presion que el trabajador considere aceptable puede incluso
mantenerlo alerta, motivado y en condiciones Optimas de trabajar y aprender,
dependiendo de los recursos que disponga y de sus caracteristicas personales. Un entorno
laboral saludable no es Unicamente aquel en que hay ausencia de circunstancias

perjudiciales, sino abundancia de factores que promuevan la salud. (p.7)

Por ende el trabajar en casa ha impulsado a los docentes a reconocer su rol como agentes
activos en el fortalecimiento de sus entornos laborales y con ello contribuir a su salud mental y

fisica, de hecho el trabajo realizado por los participantes no solo abarca los recursos, las
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necesidades y problemaéticas de la labor docente sino que promueven una mirada desde los otros
agentes de la comunidad educativa como los estudiantes con quienes resulta vital concretar

acuerdos y metodologias de trabajo.

En relacion al objetivo especifico tres, el cual buscé generar un proceso reflexivo sobre el
proceso de construccion de entornos laborales saludables del trabajo en casa, los participantes
reflexionaron sobre aquellas précticas que si han venido adoptando durante su trabajo en casa y
que han aportan a generar entornos laborales saludables, entre ellas se encuentran dentro de la
categoria entorno psicosocial, el gestionar el tiempo para poder compartir tiempo de calidad con
familiares y amigos, poner limites y horarios para estar al pendiente de responsabilidades

laborales como aquellas personales.

En relacion al cuidado de la salud mental y fisica evidencian la importancia de asistir a
controles tanto médicos como psicoterapéuticos, en relacion a la categoria entorno fisico
identificaron la necesidad de propender por una adecuada higiene postural, adicionalmente
realizar pausas activas asi como las visuales las cuales resultaron innovadoras para los
participantes ya que refirieron conocer méas acerca de las pausas activas y finalmente lo
imprescindible de fortalecer también los recursos personales de salud al alimentarse

balanceadamente y al gestionar estilos de vida mas saludables.

Sin embargo, estas practicas no han sido constantes debido a diferentes circunstancias
como por ejemplo las variadas ocupaciones laborales, y a pesar que se identifica la claridad sobre
la importancia de los entornos laborales saludables, los participantes refieren que ain queda un

camino por recorrer para lograr una filosofia institucional en pro del autocuidado y el bienestar
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laboral y con ello fortalecer los entornos laborales y que estos se conviertan en entornos

saludables.

Se identificd un topico importante y es que a los docentes y ain mas en su profesion de
psicologia se les facilita guiar y orientar a los estudiantes, consultantes y demas, sin embargo
no se han apropiado en su totalidad de dichas préacticas, por lo cual el proceso reflexivo permitio
reflejar ciertos avances significativos que les ha permitido mantener cierto equilibrio fisico y
emocional para desarrollar el rol docente mientras se trabaja en casa y especialmente los retos

que aun quedan pendientes por fortalecer tanto a nivel individual como institucional.

Lo referido anteriormente, se vincula con lo estudiado por Villamil y Nevado (2005)

quienes identificaron que:

Los comportamientos de autocuidado de la salud se relacionan con las creencias, y la
cultura, y una cosa son los conocimientos que tienen frente a autocuidado de la salud y el interés

que muestran por el tema y otra, las préacticas. (p.51)

Ya que usualmente la mayoria de adultos desarrollan practicas de autocuidado “porque ya
se adquiri6 una enfermedad o una discapacidad.” (p.50). O porque ya hay signos alarmantes de
enfermedad, lo cual refleja la dificultad de comprender la importancia de practicas de

autocuidado como medidas preventivas y no correctivas.

Por su parte Trujillo (2019) busco en su investigacion. “determinar cudl es el impacto de
las intervenciones psicosociales y la cultura organizacional sobre la salud mental de los
trabajadores.” (p.40). Concluyendo que los “efectos nocivos de los factores de riesgo

psicosociales en el trabajo y los problemas de salud mental pueden ser mitigados mediante la
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implementacion de politicas de seguridad y salud mental que incluyan la aplicacién de

intervenciones psicosociales.” (p.65).

Ademas de sus efectos directos sobre la salud y la motivacion, las demandas y los
recursos también tienen efectos interactivos sobre el bienestar del empleado. (...) la salud
y la motivacién también pueden afectar y cambiar el ambiente de trabajo, lo que pone de
manifiesto el caracter dindmico de las relaciones entre ambiente de trabajo y bienestar.

(Bakker y Demerouti, 2013, p.112)

En consecuencia, al abordar la problematica desde la esencia de la investigacion accion
técnica, permitio disefiar y aplicar un plan de intervencion acorde a la problematica establecida,
donde los participantes a partir del primer encuentro lograron verbalizar su sentir y pensar y

generar las primeras movilizaciones.

Es por ello que es importante el papel que cumple la comunidad en la investigacion
accion, pues son los protagonistas de todo el proceso y mas ain son aquellos que toman las
decisiones finales sobre el trabajo realizado, ya que, independientemente, el disefio que se
establezca dentro de la investigacion accidn, siempre el participante tendra un papel propositivo
y permanente durante todo el proceso de planificacion, accion y evaluacion, es por tal motivo,
que se acoge a lo planteado por Colmenares y Pifiero, (2008) quienes reflejan la concepcion
socio critica como una realidad social, en la cual se generan espacios por y entre los actores
sociales para el dialogo, la reflexion y la co-construccion del conocimiento sobre los diferentes

situaciones problémicas.

Por su parte, el rol del investigador segun la investigacion accién técnica debe ser un

experto externo, sin embargo, no se excluye de la posicién de un sujeto en formacion permanente
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que explora los acontecimientos que suscita la problemaética, se encuentra en la capacidad de
construir nuevos conocimientos mediante la interpretacion y comprension del trabajo
colaborativo, pues también el papel de este es de un agente de cambio en conjunto con los
participantes de la intervencidn (Vasconcelos y Oliveira, 2010) , asi pues la investigadora
también contd con la posibilidad de reconocerse como un participante que reflexiona
constantemente sobre las actuaciones y acciones propuestas, teniendo en cuenta que la
investigadora en este caso también desempefia un rol docente y ha vivenciado en su propia

cotidianidad la influencia del trabajo en casa sobre sus propias emociones y sentires.

Por tal motivo incluir en este momento de la investigacion procesos como
autobservacion, autocorreccion y reflexion en un grupo de docentes del Programa de Psicologia
de la Universidad de Narifio permitié consolidar un proceso autoevaluativo de su proceder en
sus entornos laborales en casa, concepto que se vincula con lo propuesto por Colmenares
(2012), quien menciona que el sujeto dentro de la investigacion tiene la responsabilidad de
revisar sus propios aspectos de mejora, sus fortalezas y dar una mirada analitica en pro de

generar los respectivos cambios que se requieren para su propio bienestar.

Conclusiones y Recomendaciones

La presente investigacion permitié conocer que si bien el trabajo en casa y el teletrabajo
tienen variadas diferencias, entre ellas, el criterio de temporalidad, la modalidad contractual,
exigencia del uso de las tecnologias de la informacion y las comunicaciones en el desarrollo de la
labor, ambas figuras prevén la proteccién de los derechos minimos de los trabajadores y han
permitido generar nuevas modalidades laborales que han permitido hacer frente a las crisis que

se han presentado a lo largo del tiempo, como lo expres6 Valencia (2018) con la crisis petrolera
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se remonta a la definicion del teletrabajo cuyo origen se remonta en el afio 1973 con el fisico

Jack Nilles, y por otro lado como se estipulo en la Ley 2088 de 2021 que:

Tiene por objeto regular la habilitacion de trabajo en casa como una forma de
prestacion del servicio en situaciones ocasionales, excepcionales o especiales, que se
presenten en el marco de una relacion laboral, legal y reglamentaria con el Estado o con
el sector privado, sin que conlleve variacion de las condiciones laborales establecidas o

pactadas al inicio de la relacion laboral. (p.1)

Por su parte la implementacion de las estrategias que permitieron el fortalecimiento de
los entornos laborales saludables del trabajo en casa en un grupo de docentes, permitieron que
sus participantes lograran proponer iniciativas para contribuir a sus propias pautas de
autocuidado y de esta manera trascender en las acciones presentes y futuras respecto al tema,
coincidiendo en propuestas basadas en un sustento tedrico y una realidad vivenciada durante el
transcurso de la pandemia por COVID 19, la cual llevo a re estructurar las dinamicas laborales

entre ellos en los contextos educativos.

La presente investigacion permitio evidenciar la importancia de contar con un desarrollo
y competitividad tanto a nivel individual como organizacional, que contribuya a estar a la
vanguardia y hacer frente a los cambios y las transformaciones que se ha generado a partir de la
globalizacion, ya que gracias a dicho fendmeno deben convivir y competir en un entorno cada
vez mas inundado de empresas permeadas de la tecnologia, aspecto que se vincula con la
necesidad de la continua cualificacion y capacitacion en herramientas tecnologicas para aportar a

la comunidad educativa.
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Asi como también se destaca que el plan de intervencidn genero6 aportes en los
participantes y la investigadora; la misma vivencia del trabajo en casa y convivir con dicho
entorno laboral hizo que las percepciones iniciales sobre la importancia de desarrollar pautas de
autocuidado se movilizaran, al igual que los pensamientos y acciones en pro del bienestar
laboral. En el proceso reflexivo se logrd identificar una auto observacién mas consciente tanto en
los participantes como en la investigadora, llevando a cabo pautas en el dia a dia que
progresivamente aportan a los entornos laborales saludables y por ende al bienestar y buen

desempefio personal y laboral.

Por lo mencionado, es menester realizar investigaciones que resignifiquen el valor del
autocuidado como medidas preventivas en el desarrollo de las actividades laborales,
implementando estrategias con apoyo institucional que abarquen a un mayor namero de
trabajadores, con el fin de generar un mayor impacto y una filosofia que abogue por los entornos

laborales saludables en la institucion como en casa, tanto a nivel regional como nacional.

Cabe recalcar que si la investigacion se establece por medios virtuales debido a las
circunstancias como lo fue en la presente investigacion se fortalezca los insumos provenientes de
la tecnologia ya que esta puede ser una aliada fundamental al momento de desarrollar planes de
accion, intervencion y seguimiento de las actividades propuestas. Por otro lado se recomienda
continuar trabajando de forma interdisciplinar con el fin de generar los impactos requeridos
desde cada area de experticia ya que si este apoyo no se hubiese dado quiza los impactos
generados y apropiados por los docentes no serian los mismos y ello también aportaa erradicar
las fronteras entre las distintas disciplinas que unidas han generado el fortalecimiento de los
entornos laborales saludables en un grupo de docentes del Departamento de Psicologia de la

Universidad de Narifo.
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Con respecto a las limitaciones se identifica que el tiempo designado por los docentes a
sus distintas funciones y responsabilidades laborales y personales, no les permitio asistir de
forma constante a los distintos encuentros, si bien se identifica el interés no se contd con un nivel
elevado de participacion, especialmente al expandir las invitaciones de las estrategias
interdisciplinares a la facultad de ciencias humanas, por lo cual el impacto generado se reduce a
un grupo de docentes, otra de las limitaciones identificadas es el poder consensuar espacios entre
los mismos participantes, precisamente por los distintos horarios académicos que manejan cada
uno de ellos, lo cual obstaculiza el desarrollo de espacios de dialogo y reflexion colectiva, por

ello se recomienda vincular este tipo de estudios con un mayor apoyo institucional.

Por lo mencionado, es necesario continuar realizar estudios o proyectos que permitan
resignificar la importancia del autocuidado en el desarrollo de la actividad laboral, ademas de
tratar con mayor profundidad los entornos laborales saludables en la comunidad universitaria que
incluya docentes y administrativos con el fin de comprender mejor la situacion y a partir de alli

contribuir a que la salud laboral sea un tema de prioridad en la comunidad educativa.
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Anexos
Anexo A. Carta de Solicitud Dirigida al Director del Programa de Psicologia — Universidad de

Narifo.

San Juan de Pasio. 11 de Nowvwembre de 2020

Sefor:

OMAR CALVACHE
Direckor del Depariamento de Psicologla
Universidad de Narifio

Coroial saludo

Teniendo en cuanta la Imporsnca que hay ha tomado el eletrabajo y sus dderentes
impacios en ice docentes, he planteada mi propuesta de Yrabajo de grado de |a
maastria “Procescs pscoldgicas en educacidn®, denominada “Factores protecioras
y factores de riesgo ded {eletrabajo en un grupo e docantes de la Universidac de
Narifio™

Mas sun teniendo en cuenta gue achaimente apoyo al departamenic desdea |a
docencia, consdero mmportants aportar con una rwvesligacitn cuslitativa con disefo
de rnvestigacién accidn, dingda a ntervanir sobre Ios faciones menconNacdos

En esa sentido presento 13 invRackin pera gue usted ¥y sU ecuipe de dooentes
quenes cuenten con dspasicion puedan particpar de manera voluntaria en &
desarrciio de esta rvestigacion, & cual se pretende dar inicio en el presants
semestre, con &l fin de obtaner &l diagnostico participatvo

Es importanta mencionar que 18 presants iInvestigacion se encuentra asesorada por
13 Doctora Sonda Maritza Matabanchoy Tulcan.

De antermnano agradezco su atencidn y colaboracion.
ATENTAMENTE: 2
Aow, L oS I:Ct ;“{_‘

Jeealdine Milena Malabajoy Montlia - C.C 1.085 288 348
Psictioga - Docente Departamento de Pscologia — Universidad de Narido.
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Anexo B. Carta de autorizacion firmada por el Director del Programa de Psicologia —

Departamento de Psicologia
Sitio Web: hitpe// psicologia.udenar edu co/

Departamantio E-mail. psicologiailudenar edu c
e Psicologia

Universidad de Narifo.

DP-FOA- 141
San Juan de Pasto, 19 de noviembre de 2020.

Docente

JERALDINE MATABAJOY MONTILLA
Departamento de Psicologia
Universidad de Narifio

Ciudad

Cordial saludo.

En respuesta a su solicitud del dia 11 de noviembre para que los docentes adscritos al
departamento de Psicologia participen en la investigacion “Factores protectores y factores
de riesgo de teletrabajo en un grupo de docentes de la Universidad de Narifio”, como
propuesta de trabajo de grado, me permito dar aval a la participacion voluntaria en dicho
proceso investigativo, asumiendo que hay autorizacion del Comité de Efica de la
Universidad de Narifio, y se seguiran todos los protocolos establecidos para el efecto.

Por (litimo, es importante que informe a Ia direccion de los resultados de la investigacion,
teniendo en cuenta que son insumos importantes para considerar en procesos de
autoevaluacion del programa.

Sin otro particular, deseandole &xitos en su investigacion.

Atentamente

OMAR CALVACHE LOPEZ
Director (g)




Anexo C. Consentimiento informado

UNIVERSIDAD DE NARINO. COMITE DE ETICA EN INVESTIGACIONES.
CONSENTIMIENTO INFORMADO
Yo, mayor de edad, identificado(a)

con cc No de , actuando en nombre propio,

libre, espontaneamente y sin presiones indebidas,

DECLARO

Que he recibido toda la informacién clara y concreta en forma oral y escrita, por parte
de la estudiante de Maestria en Procesos Psicoldgicos en Educacion Jeraldine Milena
Matabajoy Montilla el dia ____ del mes de del afio , sobre la

investigacion de propuesta de trabajo de grado denominada “Entornos laborales saludables del
trabajo en casa en un grupo de docentes de la Universidad de Narifio, Colombia”, que
realizara a su cargo.

Me han advertido que, en el proceso de investigacion, en ningin momento se hara
publico mi nombre y/o documento de identificacion, salvaguardando la confidencialidad de la
informacion suministrada y mi privacidad, como tampoco saldran a la luz publica hechos
relacionados que puedan identificarme y sobre los cuales se guardaran siempre y en todo el
estudio, todas las reservas y discrecionalidades correspondientes.

Me han explicado y he comprendido satisfactoriamente la naturaleza y propésito del
estudio aludido en el que se incluira un total de diferentes participantes (grupo de docentes del
Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio) y de las posibles implicaciones que
podria tener, especialmente que no corro ningun riesgo. He podido preguntar mis inquietudes
al respecto y he recibido las respuestas y explicaciones en forma satisfactoria. También se me
ha informado de mi derecho a participar voluntariamente en la investigacion y la posibilidad
de retirarme sin ningun tipo de consecuencias. Ademas se me ha consultado si estoy de
acuerdo en que mis respuestas sean grabadas por medio de un dispositivo telefonico y de una
plataforma virtual, con el unico fin de conservar la informacion para que la investigadora

tenga acceso a mis respuestas para el posterior analisis de informacién.
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Se me ha referido que en caso de dudas, explicaciones adicionales o inconformidades
de mi parte frente al estudio puedo comunicarme con el investigador principal Jeraldine

Milena Matabajoy Montilla al teléfono 3104102852 o al correo jeraldine.m91@gmail.com.

He sido interrogado(a) sobre a aceptacion o no, de esta autorizacion para este estudio,
por lo tanto

AUTORIZO:

Para que Jeraldine Milena Matabajoy Montilla realice el desarrollo de las técnicas
(Entrevista, grupo focal y taller) para la presente investigacion, que se solicita en la
informacién que previamente se ha entregado y que se anexa a este consentimiento. Esta
autorizacién se concede por el término de duracion del proceso de formacion de la maestrante
en mencion. A partir del dia de la firma del presente consentimiento.

El grupo investigador se compromete a informarme de los resultados globales o
parciales de la investigacion, y/o de los que de manera positiva 0 negativa puedan influenciar
en mi estado social o de salud.

En constancia, se firma el presente documento, en dos copias, una para el investigador
y otra para el investigado, con sus anexos (si los hay) en (ciudad), a los dias del mes de

del afio

Nombre del participante Firma y cédula del participante

Nombre del investigador Firma y cédula del investigador

Nombre del testigo Firmay cédula del testigo.

89



Anexo D. Formato de entrevista semi estructurada (10) items orientadores. Diagndstico

participativo

Formato de entrevista semiestructurada:

Entrevistadora: Jeraldine Matabajoy Montilla.

Entrevistados: Quince (15) Docentes del Programa de Psicologia — Universidad de Narifio,

Colombia.

Objetivo: Identificar la percepcion de los factores protectores y de riesgo del trabajo en casa, en

un grupo de docentes del Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio, Colombia.

A continuacion se evidencian las preguntas orientadoras que se desarrollaron en la

entrevista semiestructurada.

NGO~ wWNE

10.

¢Qué conoce usted sobre el trabajo en casa?

¢Considera que existen diferencias entre trabajo en casa y teletrabajo?

¢, Que conoce usted del trabajo en casa?

Qué es para usted un factor protector?

¢Cuales considera que son los factores protectores del trabajo en casa, durante su expereincia?
¢Qué es para usted un factor de riesgo?

¢Cuales considera que son los factores de riesgo del trabajo en casa, durante su experiencia?
¢Que herramientas considera necesarias para desempefiar de manera adecuada el trabajo en
casa?

¢Cuales competencias considera necesarias para desempefiar de manera adecuada el trabajo en
casa?

Que estrategias de intervencidn considera pertinentes se desarrollen para mejorar el trabajo en
casa?

NOTA: Las 15 entrevistas se desarrollaron entre el dia 18 de enero de 2021 hasta el dia 27 de enero de
2021, en un tiempo aproximado de 1 hora a hora y media, en el horario estipulado por cada participante.
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Anexo E. Protocolo Grupo focal

Factores protectores y de riesgo del trabajo en casa en un grupo de docentes de la Universidad de Narifio.

Tema: Factores protectores y de riesgo del trabajo en casa en un grupo de docentes.
Técnica: Grupo focal.

Objetivo: Promover un dialogo participativo por medio de un grupo focal frente a las categorias deductivas y
emergentes obtenidas del primer encuentro, realizada con un grupo de docentes del programa de Psicologia de la
Universidad de Narifio.

Recursos: Talento humano, herramientas visuales (presentacion power point), uso de dispositivo movil y
plataforma zoom.

Participantes: Un grupo de docentes del programa de Psicologia de la Universidad de Narifio.

Numero de participantes: Cuatro participantes, quienes contaron con la disposicion y el tiempo en sus agendas
laborales para participar del grupo focal.

Horario: una hora y treinta minutos
Responsable: Jeraldine Milena Matabajoy Montilla.
Fase: Diagnostico participativo con el desarrollo de la técnica (grupo focal — segundo encuentro).

De acuerdo a las categorias deductivas y emergentes, asi como las percepciones y necesidades referidas por los
participantes de su experiencia del trabajo en casa en la entrevista semiestructurada, es necesario realizar un
encuentro colectivo a través de un grupo focal, con el fin de socializar, nutrir y enriquecer la informacion obtenida,
desde una perspectiva grupal, en un encuentro de sentires y pensares.

PROTOCOLO
Actividad de inicio:

1. Sedainicio a la actividad con un saludo cordial de bienvenida: “Muy buenas tardes apreciados docentes
del Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio, en nombre de mi asesora la profesora Sonia
Matabanchoy y mi persona, agradecemos por aceptar la invitacion a ser parte del proyecto de investigacién
denominado “factores protectores y de riesgo del trabajo en casa de un grupo de docentes de la Universidad
de Narifio”, el cual se encuentra en su fase de diagnostico participativo, se ha realizado un primer encuentro
donde se llevo a cabo el desarrollo de la técnica entrevista semiestructurada, de la cual surgieron aportes
significativos al presente estudio. El dia de hoy agradecemos su disposicion y colaboracién, en este segundo
encuentro, donde se llevara cabo la técnica conocida como grupo focal, en la cual se busca socializar, nutrir
y enriquecer la informacion obtenida.”

2. A continuacion se realiza una invitacién a participar en el desarrollo de la actividad, refiriendo a los
participantes que todos y cada uno de sus aportes son valiosos, el referir sus percepciones sobre su propia
experiencia de trabajo en casa y sobre los hallazgos, permitira que la primer fase de diagndstico participativo
cumpla con su propoésito, para una posterior fase de intervencion, se recuerda el contenido del
consentimiento informado que con anterioridad, los participantes enviaron firmado via correo electrénico a

91




92

la investigadora, el cual contiene los detalles de la investigacion, asi como preguntarles si en este segundo
encuentro también es posible realizar una grabacion, exclusivamente con el fin de acceder a la informacion
para un posterior analisis y que su anonimato y confidencialidad son reserva para manejo académico
investigativo del presente proyecto. Posteriormente se brinda un espacio para resolver inquietudes o
escuchar comentarios de los participantes antes de dar inicio formal al desarrollo del grupo focal.

Actividad central:

3. Devolucion de emergentes: haciendo uso de una presentacion de power point, imagenes, videos y demas
recursos visuales, que se pretenden proyectar a través de la plataforma Zoom, se pretende socializar los
hallazgos obtenidos de la sistematizacién de la entrevista semiestructurada, se busca indagar las
percepciones frente a los resultados, nutrir la informacion o modificarla si los participantes consideran
necesario, el propoésito es que todos y cada uno de los participantes, refiera su opinion, su vivencia, su sentir
frente a lo expuesto, generando un espacio de dialogo y un compartir de experiencias. Se brinda un espacio
con el fin de resolver inquietudes y resolverlas en el tiempo pertinente.

4. Actividad de Cierre finalmente se agradece a los participantes, por su importante y significativo aporte en
esta fase de diagnostico participativo, se informa que seran enviados los resultados que se obtenga del
avance 2 del presente proyecto, y se procede a realizar la invitacién para continuar compartiendo juntos y
construyendo colectivamente esta propuesta de investigacion dirigida a la comunidad docente a quien es tan
importante acompafiar y apoyar asi como cada uno de ellos apoya a su comunidad estudiantil, en estos
tiempos de trabajo en casa.

5. NOTA: el encuentro debe culminar en el tiempo estipulado (1 hora: 30 minutos) con el fin de respetar el
espacio destinado por los participantes para este encuentro colectivo y no afectar sus agendas durante su
trabajo en casa, se comenta a los participantes que se proyecta un plan accién a realizarse colectivamente,
con el fin de dar paso a la fase de intervencion y que sus aportes son de gran valor para el desarrollo del
presente proyecto de investigacion.
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Anexo F. Formato de entrevista Grupal — Plan de accion.

Formato de entrevista Grupal

Entrevistadora: Jeraldine Matabajoy Montilla.

Entrevistados: Ocho (8) Docentes del Programa de Psicologia — Universidad de Narifio, Colombia.

Objetivo especifico 1: Caracterizar los entornos laborales saludables del trabajo en casa en un grupo
de docentes del Programa de Psicologia de la Universidad de Narifio.

A continuacion se evidencian las preguntas orientadoras que se desarrollaron en la entrevista
semiestructurada.

1. ¢Desde su experiencia en el trabajo en casa, cuales considera son las practicas que se deben
intervenir con

2. mayor prioridad a partir de los 3 ejes planteados, por qué razén ?

3. Desde su experiencia cuéntenos que actividades o practicas ha realizado usted para fortalecer los
entornos laborales saludables en el trabajo en casa ?

4. Qué actividades nos pueden recomendar para implementar practicas laborales saludables durante el
trabajo en casa y cuales no les han parecido que producen buenos efectos?

5. Qué le incentiva a fortalecer el entorno laboral que ahora se ubica en su casa

NOTA: Las entrevistas grupales se realizaron en 3 grupos de acuerdo a la disponibilidad de agenda
de los participantes, en la semana comprendida entre el 8 al 11 de Junio de 2021 en un tiempo de 1 horay 15
minutos como tiempo maximo sugierido por los participantes.

93




Anexo G. Plan de accion
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Areao Actividad Modalidad | Enlace Fecha Hor
dependenci a
a
Taller entorno | Virtual https://zoom.us/j | 11 de octubre 5:00
Psicosocial del trabajo /94262663826 de 2021 pm
Docentes (Gestidon del tiempo,
Facultad de manejo del estrés, y
Ciencias desconexion laboral):
Humanas. Invitada Doctora
Alma Rosa.
Seguimiento Taller entorno fisico | Virtual Plataforma Zoom | 21 de octubre 5:00
(Docentes del trabajo (manejo por proveer de 2021 pm
participantes) | de la voz) Invitada:
Doctora Lina Rivas
Taller entorno fisico | Virtual Plataforma Zoom | 26 de octubre 5:00
del trabajo (pausas por proveer de 2021 pm
visuales y
entrenamiento en
higiene postural)
Estilos de vida vy | Virtual Plataforma Zoom | 09 de 5:00
alimentacion por proveer noviembre de pm
saludable 2021
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Anexo H. Talleres con apoyo interdisciplinar

Entrevista semiestructurada individual posterior a la fase de intervencién

Entrevistadora: Jeraldine Matabajoy Montilla.

Dirigido a: Docentes de la facultad de ciencias humanas de la Universidad de Narifio

Entrevistados: Ocho (8) Docentes participantes del Programa de Psicologia — Universidad de
Narifio, Colombia.

Objetivo especifico 2: Facilitar herramientas para el desarrollo de entornos laborales
saludables en el trabajo en casa.

Seguimiento: Ocho (8) Docentes participantes del Programa de Psicologia — Universidad de
Narifio, Colombia.
Taller 1 : ENTORNO PSICOSOCIAL DEL TRABAJO

Tema: Gestion de tiempo, manejo del estrés, desconexion laboral

Responsables:

Psicdloga especialista en SG- SST Universidad de Narifio
Psicdloga ARL Colmana
Investigadora

Fecha: 11 octubre de 2021
Hora: 5:00 pm a 6:00 pm
Taller 2: ENTONO FISICO DEL TRABAJO

Tema: Manejo de la voz

Responsables:

Psicdloga especialista en SG- SST Universidad de Narifio
Profesional en fonoaudiologia — especialista en SG- SST
Investigadora

Fecha: 26 octubre de 2021
Hora: 5:00 pm a 6:00 pm
Taller 3: ENTONO FISICO DEL TRABAJO

Tema: Higiene postural, pausas activas y visuales

Responsables

Psicbloga especialista en SG- SST Universidad de Narifio
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Profesional en fisioterapia — especialista en SG- SST
Investigadora

Fecha: 26 octubre de 2021

Hora: 5:00 pma 6:00 pm

Taller 4: RECURSOS PERSONALES DE SALUD EN EL ESPACIO DE TRABAJO

Tema: Estilos de vida y alimentacion saludable

Responsables:

PsicOloga especialista en SG- SST Universidad de Narifio
Profesional en fisioterapia — especialista en SG- SST
Investigadora

Fecha: 09 de noviembre de 2021

Hora: 5:00 pma 6:00 pm
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Anexo I. Invitaciones a talleres con apoyo interdisciplinar

EquilibradaMente  Departamento

. _de Psicologia
. Fversaad de Namd

LA OFICINA DE
SEGURIDAD Y SALUD EN
EL TRABAJO INVITA A
LOS DOCENTES DE LA
FACULTAD DE
CIENCIAS HUMANAS AL
TALLER:

Jietepoe W

FECHA: 11/0ct/2021
HORA: 5:00 PM
VIA: ZOOM

" ID de reunion: 942 6266 3826

LA OFICINA DE SST INVITA A LOS
DOCENTES DE LA FACULTAD DE
CIENCIAS HUMANAS AL TALLER:

Fausas visuales ¢ ﬁi«](’(u( ///:7//{ ral
nvitada: T.O Omaira Meneses
FECHA: 26/0ct/2021
HORA: 5:00 PM

VIA: ZOOM
ID de reunién: 932 2353 9302

LA OFICINA DE SEGURIDAD Y SALUD
EN EL TRABAJO INVITA A LOS
DOCENTES DE LA FACULTAD DE
CIENCIAS HUMANAS AL TALLER:

do voz

FECHA: 21/0ct/2021

HORA: 5:00 PM

VIA: ZOOM

ID de reunién: 966 0544 9691

A LOS DOCENTES 9;
FACULTAD DE
CIENCIAS HUMANAS Al
TALLER:

Eostilos {é vida 7
’a/u&{aé/e

-0 Omaifa Meneses
oraARIEOLMENA

FECHA: 09/Nov/2021

HORA: 5:00 PM

VIA: ZOOM

ID de reunion: 944 0495 7097
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Anexo J. Entrevista semiestructurada individual posterior a la fase de intervencion

Entrevista semiestructurada individual posterior a la fase de intervencion

Entrevistadora: Jeraldine Matabajoy Montilla.

Entrevistados: Ocho (8) Docentes del Programa de Psicologia — Universidad de Narifio,

Colombia.

Objetivo especifico 3: Reflexionar sobre la construccion de entornos laborales saludables del
trabajo en casa en un grupo de docentes del Programa de Psicologia de la Universidad de
Narifio.

A continuacion se evidencian las preguntas orientadoras que se desarrollaron en la
entrevista semiestructurada.

Taller entorno Psicosocial del trabajo

1. Que actividades o acciones ha realizado para gestionar el tiempo en sus actividades
laborales en casa?

2. Como ha gestionado el estrés?

3. Como logrado generar una desconexion laboral en este tiempo de trabajo en casa?

Taller entorno fisico del trabajo

5. Que actividades o acciones ha realizado para el manejo adecuado de su voz

Taller entorno fisico del trabajo

6. Con que frecuencia realiza pausas visuales durante el dia?
7. Realiza a diario pausas activas?
8. que acciones ha puesto en practica para mejorar su higiene postural?

Estilos de vida y alimentacion saludable
9. Considera que sus estilos de vida han mejorado, de qué manera?
10. Usted actualmente se alimenta de forma balanceada y nutritiva?

11. Como es su entorno laboral actualmente?

12. Considera que el autocuidado en pro de los entornos laborales saludables es puesto en
practica por la comunidad docente?

13. Considera que la presente investigacion le ha generado aportes en sus entornos laborales?
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Anexo K. Fichas de seguimiento de los entornos laborales saludables en el trabajo en casa
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Anexo L. Matriz de analisis de la informacion Diagnostico participativo

MATRIZ DE ANALIS DE LA INFORMACION OBTEMIDA DE ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA:

Ojetivo: Identificar la parcepeion de loz factores protectores v de riesgo del trabajo en caza.

NOMERE DE LA CEFIMICION TEQRICA CODIGO DE PREGUNTA RESPUESTA LITERAL CATEGORIA CATEGORILA
CATEGORIA DE CATEGDARLAS PARTIOIPANRTE INFEREMCLA RESULTANTE

[DEDUCTIVG — DEDUCTIVAS Y — NOMERD DE

EMERGENTES] ERMERGENTES PARTICIPANTE

TRABAID EM El “trabajo en c=sa”, no | Participante 1. (e | [FARTICIEAMTE odj: | [o1) APIALE | PERCEPCION

CASA = una meodalided de | [01] COmoE RESPIMESTA L: Lo gue he | RESPUESTA 1 | DOLECTIVA DE

trabajo nueyE: usted  del =xperimentado es un trabajo | Funciones laborales | LD DOCEMTES,
actualmesnte =] hia | Participants ‘Iﬂ't"l_'iﬂ B | autdmoma, orEanizar mas los | trasizdadas =l | SOBRE EL
asociada can =l | 221 casa? (TM) | tiempos, trabajo mas | hogar, usando | TRABAMY EM
teletrabajo, sin embargo dispendioso en cusstion de | diferentes  medios | GASS ;. Funciones
na son lo mismo, cada | Participante los tiempo. =l trabajo no | de comunicacion. laborzles
una tiene sus propiss | (@31 t=rmina porque == si=nbe wn trasladadas al
particularidades. trabajo permanente al estar haogar, usando
Bnte |2 posibilidad Participarts Bh CEsa, la p=rcoma o= diferent=s medios
de gue cada dia s=an | [D4) dispone & cumplir sws de comunicacicn
mias las organizaciones funciores en el hogar 3 traves ¥  herramientas
que o= sientan seducidas | Participante de los diferentes medios d= tecnalogicas.
par =u (253 comunicacion  en  tiempos
implementacicn, == awtdnomas pero ey Modalidad laboral
reguizre determinar su | Participante mxtEnso. novedosa, = cual
impacto en la salud v | [DE] nace  de umna
calidad de vida Emengencia
d= las persocnas | Participante sanitaria ¥y que =5
invalucradss [Sierra, | (071 unma sdecuacicn
Z0o14). Laos trabajos del trabajo
desde czsa o tambien Participants presencizal, la cual
ooracide comao “home | (3B ha permitido
affice™ son la  nuewa ConseErsar un
madalidad de emples en | Participante =mplec ¥ uma
todo el mundo. ... Lo gus | [08] rEMUNEracion
atros no  ComooEn, B =Conomica, sin
que las nuevas | Participants =mbargo tambian
t=cnologias han | (109 ha implicado que
permitida =l trabajo los  wrabajadores
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Anexo M. Arbol de problemas construido a partir de las percepciones colectivas de un grupo de 15 docentes del programa de

Psicologia de la Universidad de Narifio. Fuente. Autoria propia

ARBOL DE

PROBLEMAS

Efectos y
consecuencias del
problema central

i Causas y origen de -
: los problemas
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Anexo N. Arbol de objetivos construido a partir de las percepciones colectivas de un grupo de 15 docentes del programa de

Psicologia de la Universidad de Narifio. Fuente. Autoria propia

ARBOL DE
PROBLEMAS
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Anexo O. Matriz de vaciado de informacién entrevista final

NOMBRE DE LA CATEGORIA

CODIGO
PARTICIPANTE
NUMERO
PARTICIPANTE

DE

DE

PREGUNTA

RESPUESTA PARTICIPANTE

Entorno Psicosocial del trabajo

(Gestion del tiempo, manejo del estrés y
desconexion laboral)

P01

Usted considera que los docentes le
damos mayor importancia a la
responsabilidad laboral més haya de
nuestro propio autocuidado?
Como ha asumido este tiempo en casa,
considera que le ha dado mayor énfasis
al trabajo o a este proceso de
autocuidado?

para recordar un poco acerca de la
informacién, cuando generamos el
plan de intervencién en equipo nos
surgieron tres categorias, que en si en
macro conforman los entornos
laborales saludables, la primera de
ellas fue el entorno psico social del
trabajo, frente a eso se hizo un taller
frente a la desconexion laboral, a la
gestion del tiempo y al manejo de
estrés, en relacion a la gestion del
tiempo usted considera que ha puesto
en préactica algunas herramientas que
le permitan gestionar de mejor manera
su tiempo y desempefio laboral?

En relacién al manejo del estrés usted
considera que ahora le ha dado mejor
manejo?

Otras estrategias que quiera mencionar
en relacién a esa gestion del tiempo y
a ese manejo del estrés, hasta el
momento.

Para finalizar con el ultimo item, de
este tema del entorno psico social del
trabajo, que es precisamente la
desconexion laboral, de acuerdo a lo
que yo escucho, en usted dice bueno es

Si, confirmo Las actividades laborales
siempre llevan mucho tiempo y tenemos una
tendencia a descuidar la salud, excepto
cuando ya llegan a verse las consecuencias
del descuidado de la salud, bienestar propio y
de la familia, entre otros @&mbitos diferentes al
trabajo. es que uno ya se da cuenta y es mas
consiente del proceso.

Yo pienso que a las dos cosas, desde vivir las
consecuencias de no haberme cuidado lo
suficiente y lo necesario, tuve que pasar por
procedimientos médicos, en el momento
estoy en el proceso es largo y costoso, desde
ahi ha sido mas equilibrado, ambas cosas, sin
embargo sigue siendo el trabajo mas
relevante que el resto, cada vez con mejores
decisiones, pero si, creo que igual sigue
siendo demasiado importante

En cuanto al tiempo si e implementado algo,
en el tema de priorizacién creo que ha sido
muy importante, he estado aplazando un poco
los procesos que pueda aplazar, ejemplo si
tenia asesoria de tesis cada ocho dias, ahora
las tengo cada quince para que eso mede la
oportunidad de wun respiro y de no
acumularme tanto de trabajo, para que tenga
que trabajar fines de semana y en las noches
hasta muy tarde, entonces creo que en cuanto
al manejo del tiempo ha sido eso en el tema
de organizacién.

No lo sé, a veces si a veces no. Creo que
depende de los contextos y de la premura de
muchas cosas, hay cosas que surgen asi como
de repente y eso genera mucho estrés no!, no
se tal vez porque estoy en el é&rea
administrativa en la maestria eso siempre
tiene novedades no! Pero yo creo que si la




el domingo hasta el fin de semana, de
bueno la desconexion laboral de
pronto usted la percibe entre semana?
Usted defini6 objetivos y tareas
especificas para este dia?
(complementacion a la respuesta), es
muy bueno escribirlo, ademas porque
a veces nos proyectamos con la cinco
tareas, pero hacemos otras cinco
adicionales, y luego decimos no me
alcanzo el tiempo pero es que resulta
cinco adicionales.

El dia martes el primero tiene un SI.
El segundo, usted realizd una lista en
todo lo que le gustaria hacer, y todos
los proyectos que tiene al menos para
esta semana?

(complemento de la pregunta) es que
lo gustaria esta fuera de esa
desconexion laboral, entonces entre lo
gustaria y deberia, perfecto dos listas.
Ese gustaria esta esta entre los planes
extra laborales?

Tercer item, usted limita el tiempo de
cada tarea, o fija plazo para varias
tareas?

Siempre?

Vamos tres Sl

Cuarto, Usted realizo una pausa
durante su trabajo?

Cada cuanto la realiza?

Y que implica para usted una pausa?
Finalmente dentro del seguimiento de
la gestién del tiempo, usted organizo
su espacio de trabajo, su escritorio, el
piso?

experiencia va haciendo lo suyo, el otro dia
mire un meme que decia nado sincronizado
en el vaso de agua que antes me ahogaba,
creo que si, es asi, ya hay cosas que uno dice
es grave pero tiene solucion, entonces trato de
estresarme menos, para controlarlo, trato que
mis fines de semana sean de verdadero
descanso, intento no trabajar bueno el sdbado
usualmente si trabajo hasta la tarde, en la
noche no. El domingo no trabajo, asi haya
una necesidad apremiante, prefiero madrugar
el lunes a las cuatro de la mafiana, empezar,
pero intento no trabajar el domingo y eso si
me ayuda mejorar el tema del el estrés
porque siento que he hecho la pausa necesaria
para retomar, también los descansos entre
jornadas, desde que organizo mis prioridades,
eso me da también la oportunidad de tener un
espacio entre actividades.

No, creeria que eso es lo mas relevante, si ya
me acuerdo ya le dirfa.

Bueno desde que manejo mejor la agenda, si.
Creo que tengo un poco mas de tiempo sobre
todo en las noches para hacer otras cosas,
entonces me dedico los lunes miércoles,
sdbados contrate una persona para que me
ayude hacer actividad fisica, porque ademas
es algo que no me gusta tanto pero se que es
necesario, entonces me obligue hacerlo, pero
entonces mejorar la gestion de tiempo me
queda un poquito de espacio para €so, y a
veces también realizo alguna actividad
recreativa o familiar después de las siete
ocho, mas o menos. En cuanto al manejo del
correo, en una de las capacitaciones decian
por ejemplo tener un horario, es lo que
entendi un horario para revisar para no estar
prendido todo el tiempo, entonces trato de
hacer algo asi, como de designar unos
tiempos para ciertas actividades, de tal
manera que me pueda realmente desconectar,
porque  realmente los medios de
comunicacion son los que mayor demanda
dan porque toca estar pendiente pero si hay
que darle un tiempo especifico, y estar como
muy atenta en las actividades como para que
se cumplan en el tiempo que se deben
cumplir.

yo vivo un poco al limite con una agenda
muy extensa pero si priorizo, tenia mis
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actividades planeadas del dia de hoy, mas lo
que me alcance, mas lo que va surgiendo en
lo cotidiano.

- (complementacion de respuesta), correcto si,
entonces si. yo tomo nota, hice mi agenda y
voy tachando lo que ya hice, voy colocando
asterisco en lo més urgente. Tengo mis
conversiones también para eso.

- La palabra es gustaria, o deberia? Digamos
que si tengo una lista. (complemento), si yo
pienso que si aunque me da la impresion que
no me alcanza el tiempo para todo lo que me
gustaria.

- Entre los laborales también, es que tengo
varios pendientes, pero si el tiempo no
alcanza pero soy mas tolerante con esto. Si no
se pudo, no se pudo.

- Si

- Si

- Si, de toda una jornada unas tres veces, una
media mafiana, otra en hora del almuerzo y
media tarde, para mi una pausa implica,
camino alrededor de la casa me siento a tomar
el sol, voy a prepararme hago algo de comer,
aungue a veces cuando hago eso respondo
llamadas o wasp o cosas asi, pero me levanto
de aqui hago algo diferente.

- Si, yo no se si le he contado en la parte de
diagnostico, yo recuerdo que la entrevista yo
estaba en yacuanquer en mi habitacion, y en
pasto también trabajo en mi habitacion, pero
mi hermano se independizo hace cinco
meses, ahora este es mi lugar de trabajo, se lo
presento, bien iluminado, organizado, me
encanta la luz del dia, la iluminacién que da
el sol, la luz natural, en lo posible aprovecho
eso. Recuerdo que antes trabaja muy
incbmoda antes porque trabajaba en mi
cuarto se miraba mi cama, ahora ya tengo mi
espacio es muy bueno separar los espacios de
la cama, es mas productivo, discriminativo
total.

Entorno fisico del trabajo

(Pausas activas, visuales, higiene postural y
manejo de la voz)

-en esta casilla estd el manejo de la voz, yo les
habia enviado unas fichas muy creativas la cual
me facilito la profesional de fonoaudiologia,
querfa preguntarle qué estrategia apuesto en
practica usted, en el cuidado de su voz, para eso
voy a permitir orientarla con la siguiente tabla,
usted me puede presentar otras tablas.

- siendo sincera esta no pude asistir, ni tampoco mire la
grabacién,

-ya lo recode son las de las imagenes si estas si lasrevise.
- la verdad la de la laringe es la que mas utilizo. Sobre
todo porque yo no sé qué problema tengo pero me la paso
tosiendo, entonces no sé si tengo algin problema de
alergia, me parece entonces desde ese entonces bostezo
en lugar de toser preferiblemente.
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- profe con estas fichas miraremos el seguimiento
en vivo, y le puede permitir auto observarse, si
esto ha pasado en la Gltima semana o las ultimas
semanas y que compromiso puede sacar

- usted bosteza para relajar la laringe?

Profe a cuidarse mucho es un signo de alarma.

- usted intenta mantener una alimentacion
balanceada.

No podemos tomar mucho café muy caliente ni
medidas muy frias.

- Usted usa ropa comoda para trabajar?

- Como es su ropa comoda?

- Usted mantiene el cuello y espalda
relajados y con buena postura o siente
mas bien que siempre estan
tensionados y encorvados? Dolor de
cuello? Es importante que cuando
tensionamos mucho la parte del cuello
empieza afectar, la laringe, faringe, el
oido y por ende ya el manejo de
nuestra voz.

- Usted reposa la voz durante su jornada
laboral.

- Para reposar, desearia mejorar este
punto?

- Cuando culminamos nuestra jornada
académica, a veces podemos evitar una
llamada y comunicarnos por correo
electrénico y ya son cinco y diez
minutos que nuestra voz ya puede estar
en reposo esa ya es una ayuda, usar
otros medios que pueda utilizar y que
le dé una pausa al manejo de mi voz.

- Usted realiza calentamiento de la voz
antes de sus clases?

- Casi no pero si lo hemos realizado en
Alguna ocasion con las paleticas?

- Usted de hidrata constantemente con
agua al clima?

- Que seria constantemente para usted?

Pausas visuales, pausas activas e higiene

postural.

- usted a realizado pausas activas en la

Gltima semana, a diario?

- cuantas veces al dia?

Felicitaciones esta contribuyendo en

optimizar su trabajo muscular fortalecer

nuestra musculatura tanto interno como
soporte externo, calmar tensiones, evitar
contracturas y prevenir dolores de espalda.

-si

- si, utilizo ropa comoda como me veo ahorita, chaqueta
impermeable que me abriga muy bien, tengo jeans no uso
sudaderas, no me gustan pero el jeasn es elastico,
delgado y suave, con tenis, solo si tengo que salir algo
presencial uso zapatillas de lo contrario tenis.

- en eso voy mal la verdad, no tengo una tan buena
postura, de echo en el momento me esta doliendo la
espalda en el lado izquierdo medio, me cuesta un poco
cada vez que hago conciencia vuelvo a una postura
ergondémica, pero en eso voy mal,

-no tengo dolor de cuello, sobretodo es espalda, y
omoplatos, el otro dia alguien me hizo un masaje y me
dijo que estaba muy tensionada.

- no tanto, la verdad hablo demasiado todo el dia, porque
si no estoy dictando clase estoy haciendo Ilamadas
telefénicas, de todo lo administrativo, entonces si hablo
mucho, si hago reposos no son tan consientes, de voy a
parar en este momento porque lo necesito, a veces ya
empiezo a sentir carraspera, ya hablo un poco ronca esas
cosas, pero no soy tan cuidadosa con eso, lo que hago es
estar bebiendo agua todo el tiempo, hidratando, es lo que
mas hago.

- pienso que seria muy importante, no sé como hacerlo
porque como los dias son tan variados, no hecho como
tanta conciencia, solo me avisa el cuerpo que ya voy
mal, podria ser tenerlo en cuenta.

- no, casi no caliento mi voz.

- en algunas ocasiones si, pero todavia me hace falta
hacerlo como parte de mi vida, algo mas consiente, me
pasa lo mismo que en el anterior.

- si tengo un botellon de agua.

- constantemente siempre tengo mi vaso de agua, no
tomo los ocho vasos de agua diarios me cuesta mucho,
pero su pongo unos cuatro, cuatro y medio hasta ahi
podria ser, entre agua asi 0 aromatica.

- Creo que si, no tan frecuente pero si.

- Yo creo que coincide en los descansos de
medio dia mafiana y tarde.

- Si.

- Hacia abajo, porque es de mesa.

- Si

- Si

- No estan suspendidos, tengo una cajita para
que queden a nivel de la silla. Asi quedan
rectas, y estén en un Angulo proporcionado
de 90 grados.

- Si, realizo pausa visuales, sobre todo consiste
en cerrar los 0jos ciertos tiempos y parpadear
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- usted a realizado actividad fisica

Gltimamente?

Tiene los mismos beneficios porque se trata de
nuestra higiene postural.

- usted tiene su cuello en mirada hacia el
frente hacia abajo, a un lado, como es
su mirada al computador?

Es necesario realizar estas acciones para optimizar
su trabajo muscular, es importante tener en cuenta
para que calme nuestras tensiones, evite
contracturas y prevenga dolor de espalda.

usted tiene a su alcance de la mano los objetos y
documentos que vaya a usar mas a menudo.

Esta contribuyendo a optimizar su trabajo
muscular.

Usted tiene los antebrazos  apoyados
comodamente durante la superficie de la mesa, o
en el antebrazo de la silla, siempre estan
soportados.

Felicitaciones

Usted mantiene apoyados los pies al piso o estos
cuelgan.

Durante su actividad laboral

Realiza pausa visuales?

Cada cuanto las realiza?

mucho, ya que tenemos alta probabilidad de
desarrollar glaucoma, y uso mis gafas,
ademds procuro tener buena iluminacion.
Creo que si en con los 0jos vamos bien.

- De forma frecuente cada hora, este ya es mas
consciente  sobretodo  porque  tengo
problemas de la vision, siempre es evidente si
tengo algln exceso de algo se me enrojecen
los ojos o llevo a desarrollar un poco de dolor,
lo noto y es mas consciente.

Estilos de vida y alimentacion saludable

- cuales han sido los estilos de vida que
han mejorado en este tiempo de
trabajo en casa?

- otros estilos que quiera mencionarnos
aparte de la alimentacién balanceada?

- En el dia ha comido frutas en su
jornada laboral?

- Cuantas frutas ha comido hoy?

- Usted ha comido las comidas en la
hora planeada?

- Usted realiza sus pausas activas, hoy a
realizado pausas activas?

- Usted se ha levantado al menos una
vez, cada hora de su escritorio?

- Usted a dormido al menos siete u
ocho horas los Gltimos dias?

- Qué horas duerme usted usualmente?

- Profe a que cree que se deba lo que
usted me acaba de decir, que no es tan
facil dormir las siete ocho horas
constantemente?

- yo creo que la alimentacién es mas balanceada, también
me di la oportunidad de contratar alguien para que me
ayude en la cocina tres veces a la semana, entonces ella
puede hacer de lleno todo esto entonces le encargo mis
dietas, tengo dietas especificas por afectaciones de mi
sistema gastrico entonces ella conoce muy bien lo que
toca hacer, entonces como mejor, mucho mejor, digamos
que siempre me he preocupado con eso por mis
problemas gastricos, pero hoy en dia lo atiendo mucho
mejor.

-el tiempo de la comida, intentar con los tiempos, mas
prudentes eso ha sido a raiz de salud, ademés de los
tratamientos son muy costosos es algo que lo lleva a
pensar, y no costosos en cuestion econdmica, sino en
comportamentales, si no estar pendiente de estar
consumiendo, los medicamentos es supremamente
demandante, estresante, entonces es como algo que ya no
quiero volver a vivir y soy mucho mas juiciosa con eso,
entonces si respeto mi hora de comida, intento no
trabajar en ese momento, coloco musica, entro a netflix
0 no hago nada solo trato de comer, o converso con mi
familia, y pues tengo que comer cada dos horas en eso
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Ahora que ha logrado dormir de
forma progresiva de seis a siete horas,
que beneficios a identificado en su
salud, fisica y mental?

La felicito porque en muchos items ha hecho
muchos cambios, lo noto en su tono de vos, lugar

de trabajo.

como evidencia ahora su entorno
laboral, como iniciamos hace un
tiempo?

Hace cuanto tiempo noto que esto
habitos empezaron a cambiar y que
usted empez6 a tener mayor prevision
en el auto cuidado?

también he sido como muy juiciosa, el creeria que es
tiempo es otra cosa aparte de la calidad, la combinacion
de todos los alimentos que son necesarios para mi dieta
y eliminar los que me sientan mal.

- Si.

- si, solo me comi una a la media mafiana una manzana
verde.

- Si.

- si, he realizado actividades diferentes.

- si, cuando recibo llamadas telefonicas siempre me
levanto y camino por la casa mientras atiendo.

- no, eso si es dificil, yo pienso que entre el promedio
esta en seis horas, como continua mente sin interrupcion,
y a veces si me despierto y me puedo quedar dormida
otra vez llegamos a unas siete o siente y media puede ser.
- en promedio a las once de la noche y me levanto
depéndete como calcule el tiempo, cuando coloca la
alarma trato de mirar que queden siete horas, tipo seis y
media, si me acuesto a las doce, me levanto a las siete,
siete y media, aunque me cuesta dormir continuo ero si
me despierto intento dormir de nuevo si lo logro
fabuloso.

- yo creo que por un lado esta atender las otras cosas que
no son trabajo en esos tiempos, familia, pareja, amigos,
cosas como esas y también porque entre a estudiar inglés
y a veces me dedico un poco de tiempo a eso, pero
digamos de trabajo si intento desocuparme a las ocho
maximo a no ser que no tenga novedades, como finales
0 trabajos de grado o cursos que estén dictando, cosas
asi, y tengo un problema de suefio de hace tiempo,
empez6 desde que empecé a trabajar dormia cada tres
horas cada noche, me acostaba a la una me despertaba a
las tres, estaba muy mal en mi tiempo, entonces desde
hay ya empez6 un poco, cuando fallecié mi abuelito me
costé mucho conciliar el suefio porque tenia muchos
suefios, entonces si. En ese tiempo tenia muchos suefio y
me daba miedo dormir, me dio mucha aversién, y me
despertaba cada media hora, colocaba el temporizador
del televisor porque tenia un poco de miedo, me pase a
dormir al cuarto de él, y no me daba miedo el, de hecho
yo era su nieta favorita y nos queriamos muchisimo, pero
digamos que el hecho de sofarlo tanto, me desespero, era
casi todas las noches, entonces no queria sofiarlo mas,
porque segin mis creencias, sofiar una persona que
falleci6 no es algo tan simple como tan quiero sofiarlo,
muchas personas quieren sofiarlo y nada, entonces yo
decia me quiere decir algo,, tal vez este mal, tal vez, no
estd tranquilo, no estd tranquila su alma entonces me
angustiaba mucho, entonces tenia terapia psicologia y
médica, tenia medicamentos para dormir, desde entonces

108

108



ha sido una mejora progresiva, pase de dormir media
hora adormir una hora, luego dos luego tres, después me
levantaba a las tres de la mafiana me costaba mucho
volver a dormir asi, hoy en dia ya duermo seis, eso ya es
muy bueno, ha sido asi progresivo fue de una en una.
Hoy en dia creo que estoy bien al respecto.

- me siento mas activa, me siento con mas energia,
descanso es fundamental para eso, dan mas ganas de
levantarse a trabajar, mi sistema digestivo se regulo
mucho mejor, de eso también depende la gastritis,
mientras uno esta despierto él esta constante, si no hay
comida los jugos gastricos destruyen el estomago, y de
ahi en adelante, asi se va multiplicando todo el problema,
luego viene el colon irritable, etc. entonces yo pienso que
ha sido muy bueno el cambio, me siento mucho mejor,
en general mucho mejor, ademas tiene repercusiones en
el peso, perdi mucho peso el tiempo que no dormi bien,
ademas estaba acompafiado de mucho desorden a la hora
de comer, entonces adelgace mucho permanecia muy
ojerosa y eso ha mejorado, incluso la vista, la parte
exterior a los ojos como un poco mas descansada, en
general mucho mejor es bueno poder dormir, incluso
psicolégicamente, porque uno se siente fuera de control,
de hecho yo tuve una afectacién en el lenguaje y
memoria, por el problema de suefio, porque fue mucho
tiempo que yo permaneci asi, entonces es stper fuerte
porque pasar de tener asi un lenguaje muy fluido, a que
ya no fuera asi por momentos, porque es por momentos
fue muy fuerte, por eso valoro mucho las pausas el suefio,
todo eso.

-yo pienso que ha mejorado mucho, desde tener un
entorno mas organizado y mas propicio para el trabajo,
hasta mejorar mis propios habitos yo creo que ha sido
muy necesario, yo creo que fuera que ha implicado la
participacion de trabajo de grado, creo que lo que voy
entendiendo acerca de la salud, me ha llevado a tomar
reflexiones no solo en el &mbito de la experiencia propia,
no solo por tener muchas afectaciones de salud por los
malos hébitos, y por modo de decir que no, cuando debia
decir que no, creo que ha sido como conocer y entender
un poco mas conceptualmente el tema de la salud, como
desde un punto de vista mas socio critico, entender la
salud como un proceso social y entender que en estas
légicas del trabajo uno tiene que centrar como una
postura de qué tipo de trabajo quiere ser, y que tipo de
l6gica quiere tener en su propia vida, porque también
existe la posibilidad de elegir, entonces para mi ha sido
eso una reflexion profunda de lo que implica el trabajo,
a que es un area mas, aqui a veces se me complica, tiene
que ser lo mas importante del dia a dia, pero si valorando
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los tiempo de ocio de familia, de otras actividades, lo
valoro mucho mas y entiendo que todo este modelo
capitalista tiene que ver naturalmente con la Iégica de la
organizacion, de la institucion, como hacerle un poco de
frente a estas situaciones desde un punto de vista, mas
socio critico, mas desde la humanizacion de los procesos,
si no se puede no se puede, porque somos humanos, si
hay que decir que no, hay que decir que no, aungue
alguien se ponga un poco bravo, pero es preferible por la
salud mental y fisica, si ya tengo suficiente trabajo no
acepto mas, porque incluso le quita la oportunidad
laboral a otra personal, si me meto mas trabajo me voy a
enfermar mas de lo que he estado, todas estas cosas han
sido relevantes para generar cambios, sustanciales en la
forma de vivir el trabajo. Vamos y seguimos entendiendo
mas del proceso y me ha interesado mucho este tema en
particular, conociendo un poco de la terminacion social
de la salud, pienso que puedo seguir construyendo un
poco mas al respecto, me parece muy llamativo y se lo
recomiendo para que ojala se tenga en cuenta, creo que
la salud colectiva les puede ser de mucha utilidad en los
ambitos laborales.

- ha sido progresivo, digamos que, llevo un largo tiempo
ya que he pasado por muchas situaciones adversas,
complejas, la enfermedad ha sido mas, desde eso he
cambiado un poquito los habitos, eso se puede remitir
mas o menos al 2018, pero mas el afio pasado desde el
dia que me dijeron que tenia pélipos y un adenoma en mi
sistema gastrico, en el estémago, duodeno y el colon,
gracias a dios el adenoma era benigno, ese dia dije, tengo
que hacer algo por mi vida, o el trabajo me va amatar y
nunca me lo va a reponer, nunca me va a reponer la vida,
entonces dije no. Tengo que hacer cambio hay empezé
un poco mas fuerte y también coincidi6 con que empecé
a conocer mas acerca de esta mirada en salud, que me ha
favorecido mucho y digamos que en cuanto a los estilos
diria que ha sido dos cosas por una parte ha sido el hecho
de haber reflexionado acerca que no lo puedo hacer todo,
me iba a volver, loca intentando controlar mi vida
laboral, alimentarme bien, hacer ejercicio, por mi propia
cuenta, mi no me interesa la acumulacién de dinero para
mi no es fundamental, dios mediante tener lo necesario,
tener mi casita, tengo mi carro sencillo, no necesito
seguir avanzando, si dios lo permite alguna vez, tener un
carro méas bonito lo tendré pero no es una prioridad, no
necesito acumular demasiado, quiero tener una vida
sana, entonces decidi invertir en la persona que me ayuda
a cocinar hace cinco meses y en la persona que me ayuda
hacer actividad fisica, aproximada mente, mes y medio,
entonces digamos que esas inversiones han sido muy
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buenas y en cuenta especificamente a la participacion en
el trabajo de grado, creo que pues también ha incidido
sobretodo en el tema de priorizacion, es lo que mas
puedo resaltar, el tema de las pausas es importante, el
tema de la voz, fue muy importante cuando lei esa
informacion, si yo diria que son esos los elementos que
me han llevado a mejorar, han sido muchos pasitos y
todo aporta.

111



	Agradecimiento
	Dedicatoria
	Resumen
	Abstract
	Introducción
	Objetivos
	Objetivo general
	Objetivos específicos

	Plan de investigación acción
	Paradigma metodológico
	Enfoque epistemológico
	Enfoque metodológico
	Participantes
	Unidad de análisis
	Unidad de trabajo

	Técnicas
	Entrevista semi estructurada
	Grupo focal
	Entrevista Grupal
	Taller participativo

	Planificación
	Acción
	Evaluación

	Plan de análisis de datos cualitativos
	Reducción de datos
	Síntesis, disposición y agrupamiento
	Obtención de resultados y verificación de conclusiones

	Elementos éticos y bioéticos
	Desarrollo del plan de investigación
	Diagnóstico participativo
	Identificación de recursos y necesidades
	Recursos
	Necesidades

	Devolución de la información
	Desarrollo de la intervención
	Auto observación
	Corrección
	Reflexión

	Análisis e interpretación del desarrollo del plan de investigación
	Conclusiones y Recomendaciones
	Referencias
	Anexos

