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RESUMEN

En esta disertacion se estudiaron los niveles de estrés provocados por el uso del celular, lo
cual, se denomina tecnoestrés. Para ello, se realiz6 una recopilacién tedrica del concepto de
estrés y tecnoestrés, seguido por una introduccién sobre las tecnologias de la informacion y
comunicacion (TIC), el panorama nacional actual sobre el uso del celular, y por ultimo, a
través de una investigacion de caracter exploratorio y correlacional, se realizé un estudio
entre dos variables: nivel de estrés y tiempo del uso del teléfono celular. En el presente
trabajo, la poblacion estudiada se conformé con estudiantes de séptimo semestre de la
Facultad de Psicologia de la Pontificia Universidad Catdlica el Ecuador —sede Quito, del
periodo correspondiente a agosto - diciembre de 2015; quienes aceptaron formar parte del
estudio voluntariamente. En el desarrollo se aplicaron las siguientes herramientas: para
medir los nivel de estrés se aplico el Perfil de Estrés, de Kennetth M. Nowack; mientras que
para determinar el tiempo de uso del teléfono celular, se utilizé como herramienta una
encuesta analitica con respuestas cerradas. En la presentacién y discusion de los resultados,
se establecio la influencia que la utilizacion del teléfono celular tiene sobre los recursos
personales, los cuales, permiten que el sujeto afronte de manera efectiva las situaciones de
riesgo que pueden elevar sus niveles de estrés, haciendo vulnerable a los sujetos a sufrir una

enfermedad relacionada al estrés, como es el mencionado tecnoestrés.

Vi



INTRODUCCION

Actualmente se vive en una época en la que la tecnologia, ha tomado gran importancia en la
vida, la misma que se desarrolla y avanza cada dia mas. Ahora existen aplicaciones (que son
programas que permiten ejecutar determinadas tareas en un ordenador, o en este caso el
celular), que agilitan y facilitan el trabajo que antes tomaba més tiempo o esfuerzo realizar.
Reflejando asi la importancia que el uso de celular ha ido ganando con el pasar del tiempo,
ya que, no solo es un medio de comunicacion, sino que se ha convertido en una extension

del cuerpo.

En el Ecuador, es cada vez més raro que un hogar no tenga un teléfono celular, puesto que
segun un estudio elaborado en diciembre de 2013 por el Instituto Nacional de Estadisticas y
Censo (INEC), el porcentaje de hogares que poseen teléfono celular es del 86,4%, cifra que
subi6 8,4 puntos en relacion al estudio que se realizo en el 2010. Asimismo, dentro ese
estudio, se da a conocer que el 62,8% de las personas que utilizan el teléfono celular se
encuentran entre los 16 y 24 afios, seguidos del 76,5% de personas entre los 25 a 34 afios, y
es por esta razon que la poblacién a ocupar en la siguiente investigacion son los estudiantes
de séptimo semestre de la Facultad de Psicologia de la Pontificia Universidad Catdlica del

Ecuador - sede Quito, quienes se encuentran entre los 20 y 26 afios aproximadamente.

Por otra parte, ya que nos encontramos en ésta época postindustrial, donde la tecnologia se
destaca por sus asombrosos avances; hay que sefialar también el incremento de personas que
manifiestan sentir estrés; término utilizado por primera vez por Hans Seyle (1956), que se
refiere a la respuesta del organismo ante situaciones que representen una amenaza o reto al
sujeto. Por lo que el continuo desarrollo de la tecnologia, hace que el poder obtenerla o
utilizarla, se convierta en un reto; como es el caso del uso del teléfono celular o smarthphone
(que no es mas que la evolucion del teléfono celular, que permite una conexion a internet, lo
que amplia su gama de funciones para el usuario), puede convertirse en una situacion
amenazante que produzca en la persona un aumento en los niveles de estrés, llegando asi a

producirse tecnoestres.

1 Se utiliza el término postindustrial para referirse al cambio de sistema social y econdmico, que corresponden
al desarrollo y evolucion después de la Revolucion Industrial, en el cual las tecnologias de la informacion
tienen un papel importante, dando paso a la sociedad de la informacion. Actualmente, éste término es utilizado
principalmente por tedricos de la economia y de la sociologia.



El tecnoestrés, es un término que fue utilizado por primera vez por Craig Brod, en 1984,
quien lo define como el fendmeno negativo que produce el uso de Tecnologias de la

Informacion y Comunicacién (denominadas como TIC) en las personas.

Ante el cuestionamiento de: ¢qué relacion existe entre el nivel de estrés (tecnoestrés) y el
tiempo de uso del celular?, se plantea la siguiente hipotesis: a mayor tiempo del uso del
teléfono celular existe un mayor nivel de estrés en sus usuarios. Lo que produce el interés de
realizar la presente disertacion, cuyo objetivo general planteado es analizar la relacion entre
el tecnoestrés y el tiempo de uso del celular en los adultos jovenes de séptimo semestre de
la Facultad de Psicologia de la Pontificia Universidad Cat6lica del Ecuador. Para el
desarrollo del objetivo general, se plantearon los siguientes objetivos especificos:
conceptualizar el tecnoestrés y sus manifestaciones, identificar la evolucion de la tecnologia,
haciendo énfasis en la telefonia celular y su impacto en la vida de los adultos jovenes, y por

ultimo, analizar los resultados en la investigacion realizada.

Esta disertacion estd compuesta de tres capitulos: CAPITULO |: EL ESTRES Y EL
TECNOESTRES; CAPITULO II: TECNOLOGIAS DE LA INFORMACION Y LA
COMUNICACION (TIC); y, CAPITULO IlI: ANALISIS DE LOS RESULTADOS. En el
primer capitulo, se realizé la revision tedrica del concepto de estrés y tecnoestrés; el segundo
capitulo, empieza con una breve resefia sobre la historia de la tecnologia, seguido de una
introduccién a las tecnologias de la informacién y comunicacion (TIC), principalmente sobre
el teléfono mavil con sus ventajas y desventajas, permitiendo introducir a las tecnologias
como fuentes de estrés y la realidad en el Ecuador sobre el uso de las TIC y el teléfono
celular; en cuanto al tercer capitulo, la metodologia de la investigacion es de caracter
exploratorio y correlacional, realizando un estudio entre dos variables: nivel de estrés y

tiempo del uso del teléfono celular.

En el presente trabajo, la poblacién estuvo conformada por 30 estudiantes, quienes aceptaron
formar parte del estudio voluntariamente y firmaron el consentimiento informado
correspondiente, para poder utilizar los resultados en esta disertacion. Los mismos que se
obtuvieron con la aplicacion de las siguientes herramientas: para medir los nivel de estrés se
aplico el Perfil de Estrés, de Kennetth M. Nowack; mientras que para determinar el tiempo
de uso del teléfono celular, se utilizé como herramienta una encuesta analitica con respuestas

cerradas.



Posteriormente, en la presentacion y discusion de los resultados, se establecio la influencia
que la utilizacién del teléfono celular tiene sobre los recursos personales, los cuales, permiten
que el sujeto afronte de manera efectiva las situaciones de riesgo que pueden elevar sus

niveles de estrés, haciendo vulnerable a sufrir una enfermedad relacionada al estrés, como

es el mencionado tecnoestrés.



CAPITULO 1. EL ESTRESY EL TECNOESTRES

1.1 Concepto de estrés

Este capitulo, en su primera parte, abordara el concepto bésico de estrés, para dar un analisis

descriptivo del mismo.

Es importante sefialar que el término estrés, fue utilizado en una primera instancia, en el

campo de la fisica, alrededor de los siglos XVI1'y XVIII, para:

Designar la ley que explica la relacion existente entre la aplicacién de una fuerza
externa sobre un objeto y la distorsion resultante en las cualidades del mismo, cuyo
resultado dependera tanto de la intensidad de la fuerza ejercida, como de las

propiedades estructurales del objeto (Calés et al., 2001, p. 14)

A pesar de que no se mantuvo este concepto en el campo de la fisica, éste influyd para que
se continde un estudio mas profundo en cuanto al estrés, tanto en el campo de la medicina

como de la psicologia.

Segun la etimologia, la palabra estrés proviene del verbo griego stringere, que significa
apretar u oprimir, (Frias Azcarate, 2009). Que luego fue traducido al inglés como stress, el
cual fue utilizado alrededor del siglo XIX, sobretodo en el campo de la medicina, donde
empez0 a ser estudiado por varios autores, quienes se interesaron en los cambios y efectos
que el contexto externo genera en el organismo. La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), define al estrés como: “el conjunto de reacciones fisioldgicas que prepara al
organismo para la accion” (Slipak, 1991). Siendo en la medicina la definicion que el
Diccionario de la Real Academia de la Lengua (RAE), en su version digital, mantiene sobre
el estrés, como: la “tension provocada por situaciones agobiantes que originan reacciones

psicosomaticas o trastornos psicologicos a veces graves.” (RAE, 2015).

Dentro de los fisidlogos influyentes en la conceptualizacién del estrés, tenemos a Claude

Bernard, quien en sus estudios sobre la fisiologia menciona que:



Los cambios externos en el ambiente pueden perturbar el organismo y que una de las
principales caracteristicas de los seres vivos reside en su poder de mantener la
estabilidad de su medio ambiente interno aunque se modifiquen las condiciones del
medio externo (Slipak, 1991).

Dando paso a Walter Cannon, quien en su articulo “New evidence for sympathetic control of
some internal secretions”, de la Revista Americana de Psiquiatria en 1922, introduce el
término homeostasis; para referirse al equilibrio en el medio interno del organismo, es decir,
que existen niveles recomendables de los distintos componentes fisico-quimicos del
organismo, y cuando alguno de ellos muestra un cambio, este sea ascendente o descendente,
se activa el proceso de homeostasis, para regular dichos niveles. Segin Cannon (1939), cada
organismo cuenta con niveles criticos de estrés, los cuales producen desajustes y

debilitamiento en los mecanismos homeostaticos (Frias Azcarate, 2009).

Ademaés, Cannon, plantea las respuestas ante el peligro, tanto en los animales como en el ser
humano, donde el organismo se prepara para luchar o huir, produciendo la activacion de
nervios y glandulas (Gerrig & Zimbardo, 2005); asimismo, “propuso que las perturbaciones
de origen fisico y emocional activarian, de modo similar, la misma respuesta organica”

(Calés et al., 2001, p. 15), lo que vendria a ser una respuesta doble del estrés.

Por otra parte, tenemos a Hans Selye, quien posteriormente serd conocido como el padre del
estrés, ya que dentro de la Teoria sobre el Sindrome General de Adaptacion (SGA), trata al
estrés como una respuesta a una “serie de reacciones que suceden de manera instantanea,
sistémica y autbnoma ante situaciones que se perciben como potencialmente peligrosas para
la supervivencia o la integridad fisica o psico-emocional de la persona” (Colica, 2012, p.
13).

El Sindrome General de Adaptacidn es el proceso que se activa ante el estrés, y segun su

respuesta consta de 3 fases:
1. Fase de alarma
2. Fase de resistencia

3. Fase de agotamiento



En las cuales, el organismo se prepara para una respuesta de defensa o huida, que es seguida
por la fase de resistencia, en donde el organismo busca adaptarse a la situacién, y al no
lograrlo se contintia con la fase de agotamiento, que tiene como resultado las denominadas
“enfermedades de la adaptacion”, por Seyle; las cuales son capaces de dificultar la

homeostasis en el organismo (Calés et al., 2001).

Tenemos que Richard Lazarus? junto a Susan Folkman, quienes definen en su libro “Estrés
y Procesos Cognitivos” (1991), al estrés psicologico como “el resultado de una relacion entre
el sujeto y el entorno, que es evaluado por éste como amenazante o desbordante de sus
recursos y que pone en riesgo su bienestar” (Lazarus & Folkman, 1991, p. 46). En el cual,
también realizan una comparacion entre su definicion de estrés, en la psicologia, con la
definicion de la enfermedad, en la medicina, dado que tanto para el uno como para el otro,
es necesaria la interaccidn existente entre el sujeto y su entorno, dandole suma importancia
a sus caracteristicas, puesto que estas diferenciaran las distintas manifestaciones del estrés o

de la enfermedad en cada sujeto.

Las alteraciones que el estrés causa, afecta de diversas maneras a cada individuo, pueden
presentarse en los sistemas: digestivo, cardiovascular, inmunolégico, neuroendocrino, y
sobre todo en el sistema nervioso, por lo que se ha dificultado su estudio y deteccién. Es
aqui, donde el estudio del estrés toma mas importancia e interés, ya que se encuentra en el
dia a dia, es facil darse cuenta que ya no solo se utiliza dentro del vocabulario médico sino
también, es frecuentemente mencionado en el lenguaje popular o comun; presentandose en
los distintos ambitos de nuestra vida, afectando en diversas formas a los sujetos. Sin
embargo, el estrés se utiliza y relaciona generalmente con connotaciones negativas como las
diferentes enfermedades que puede causar, sean estas fisicas o psicoldgicas (Calés et al.,
2001).

A partir de los estudios realizados acerca del estrés, también se han investigado y
diferenciado los diferentes tipo de estrés, los cuales han sido clasificados segun el tiempo de
duracion o en funcion del sujeto. A continuacion se presenta la clasificacion de los tipos de
estrés que la Asociacion Americana de Psicologia (APA), en su versién digital, describe

segun el tiempo:

2 Psicdlogo estadounidense, quien es considerado uno de los pioneros en estudiar el estrés y las
emociones, en el campo de la psicologia en relacion con la cognicion.



- Estrés agudo: es uno de los mas comunes y més faciles de identificar, dado que es
consecuencia de las exigencias de un pasado reciente o un futuro cercano, por lo que

se desemvuelve en un corto plazo.

- Estrés agudo episodico: se lo relaciona con la personalidad de “tipo A”, descritas
por Meter Friedman y Ray Rosenman (cardidlogos), por ser mas propensos a
mantener niveles de estrés, ya que se caracterizan por tener un “impulso de
competencia excesivo, agresividad, impaciencia y un sentido agobiador de la
urgencia" (APA, 2015)

- Estrés cronico: adiferencia del estrés agudo, su periodo de duracion es a largo plazo,
donde el individuo sufre un desgaste por “las exigencias y presiones implacables

durante periodos aparentemente interminables” (APA, 2015)

En cuanto a la siguiente clasificacion de la funcidn en el sujeto, tenemos al euestrés o estrés
bueno, que se caracteriza por ser estimulante y saludable, prepara al individuo para realizar
una tarea mejor. De la misma manera, el estrés malo o distreés, viene a ser el estrés que
comlnmente se conoce por sus consecuencias negativas para el sujeto, presentandose como

manifestaciones fisicas o psicoldgicas de malestar.

Asimismo, es importante mencionar al estrés postraumatico, dentro de la tipologia, ya que
este se caracteriza por la manifestacion de sintomas especificos recurrentes durante un
periodo de tiempo despues de que el sujeto haya vivenciado un acontecimiento traumatico
estresante o de caracter amenazante. EI DSM-1V, clasifica el estrés postraumatico segun el
tiempo de duracién en: agudo, si los sintomas duran menos de 3 meses, 0 cronico, si los
sintomas duran mas de 3 meses, ademas considera el tiempo en que se demora en aparecer
los primeros sintomas, ya que si aperece despues de 6 meses de acontecido el suceso
traumatico se lo considera de inicio tardio. Sus sintomas se relacionan con el hecho de que

el suceso es reexperimentado.

En conclusion, estas respuestas al estrés han existido siempre dentro de la conducta humana,
al ser una reaccion resultante de la interaccion entre el sujeto y el ambiente, puesto que desde
tiempos antiguos se manifestaba como una respuesta que preparaba a la persona para un
enfrentamiento o huida ante una amenaza, como por ejemplo, cuando el hombre tenia que

sobrevivir a ataques de animales, el cuerpo debia estar preparado para dar una respuesta



rapida. En la actualidad las amenazas son diferentes; ya no debemos enfrentarnos a los
animales, sino que debemos enfrentarnos a las exigencias que el medio nos demanda dia a

dia, dentro del ambito laboral, personal, social y de ocio.

Las amenazas a las que se encuentran expuestas las personas estan ligadas a su desempefio
y proceso de adaptacion en los &ambitos antes mencionados, sélo que hoy en dia no se realiza
una correcta descarga de la energia que el cuerpo produce, siendo responsable de los cambios
fisicos que se presentan. Por consiguiente, esta energia acumulada se convierte en una serie
de sintomas relacionados con el estrés. Sin embargo, es importante recalcar que las
respuestas fisioldgicas se presentan tanto en situaciones que producen agrado como
desagrado en el sujeto, y esta separacion esta dada por la interpretacion que el sujeto da a la
situacion en la que se encuentra, tomando en cuenta que lo que puede ser factor de estrés

para una persona, NO lo es necesariamente para otra.

Por lo tanto, el estrés es la respuesta 0 manifestacion del sujeto ante las situaciones que
exceden sus propios recursos para enfrentar y adaptarse, y que ponen en riesgo su bienestar
personal. Sin embargo, estas respuetas o manifestaciones, varian segun las caracteristicas

del sujeto y su entorno, las cuales no siempre seran las mismas en cada sujeto y/o situacion.

Actualmente, una de las amenazas que demanda una adaptacion inmediata, son las nuevas
tecnologias, las cuales, son herramientas que se han desarrollado a lo largo del tiempo para
facilitar la vida del ser humano, sea esta en el ambito laboral, académico, personal y/o de
ocio. Estas herramientas, al estar inmersas dentro de los diferentes &mbitos de la vida del
sujeto, exigen un mayor y continuo esfuerzo para entender, implantar y adaptarse, ya que,
diariamente presentan nuevos avances, volviendose cada vez mas necesarias para la persona;
es por esto que ya casi nadie se encuentra excluido de la adaptacion a los avances
tecnoldgicos. Sin embargo, no para todos es facil realizar ésta adaptacién, apareciendo asi el
tecnoestrés como la dificultad que presenta el sujeto ante la implementacion de las nuevas
tecnologias, siendo este el tema principal de la disertacion que a continuacion sera

profundizado.



1.2 El tecnoestrés

Como se menciona, el mundo se encuentra viviendo una época de desarrollo tecnoldgico, en
el que cada vez se ha vuelto mas necesario el uso de estas herramientas en los diferentes
ambitos de la vida cotidiana, modificando asi, la manera en como cada persona se relaciona
con el entorno. Ademas, nos encontramos expuestos a los avances y desarrollos de las nuevas
tecnologias, las cuales, exigen una adaptacion constante, por lo que es necesario poner

interés en el efecto que tienen estas nuevas tecnologias en el sujeto.

A continuacion, se ampliara el efecto que producen las nuevas tecnologias en el ser humano,

el tecnoestrés.

Con el paso del tiempo y el avance de los conocimientos humanos, se ha ido
incrementando las fuentes de eso que se ha denominado estrés: los cambios en los
estilos de vida han venido ocurriendo de manera paralela con el desarrollo
instrumental y tecnoldgico, y a su vez, éste ha ido modificando la relacion del hombre
con su entorno. Asi, la aparicion de la tecnologia en la vida del hombre ha traido
consigo multiples consecuencias (Jiménez, 2010, p. 158).

El tecnoestrés tiene sus inicios en un segmento de la sociedad que a través del tiempo ha
formado movimientos que van en contra del desarrollo del sistema, sobretodo en cuanto a
tecnologia se refiere. Entre ellos, tenemos a los “luditas” (Martinez Selva, 2011), quienes
aparecen a comienzos del siglo XIX, en contra de la revolucion industrial, donde se produce
el reemplazo de la energia fisica, del hombre por la energia mecéanica, de la maquina
(Portillo, s.f.), mejorando asi la produccion, disminuyendo tiempo y costos de trabajo. Como
consecuencia de esta sustitucion aparecen varios movimientos en contra a las nuevas
tecnologias; entre ellos: el movimiento de la lentitud, el cual, tiene sus inicios en 1986 como
“slow food”, este “trata de una reaccion a la velocidad de la vida moderna y a la presion
temporal incorporada a todas nuestras actividades” (Martinez Selva, 2011, p. 19), y en cierto
aspecto la tecnologia y sus avances mantienen al individuo sujeto a esta velocidad (Honoré,
2006). Otro movimiento es el “downshifting”, creado a finales del siglo XX, el cual, plantea
que se deberia “trabajar s6lo para cubrir las necesidades reales y no las creadas por la
sociedad consumista” (Martinez Selva, 2011, p. 20), disminuyendo asi el estrés producido

por estar a la par con los avances y nuevos estilos de vida del momento.



Se podria decir que los movimientos tecn6fobos mencionados son los que abren el paso para
el estudio del estrés que la tecnologia provoca en el individuo, al presentarse esta resistencia
al sistema y sus avances, aparece el tecnoestrés como el “resultado del profundo cambio que
las nuevas tecnologias provocan en la manera de vivir y trabajar” (Martinez Selva, 2011, p.
21).

No obstante, la definicion del tecnoestrés se enfocod principalmente en el punto de vista
laboral, puesto que en base a la naturaleza de este ambito se exige intensamente al trabajador
a estar a la par con las nuevas tecnologias que su lugar de trabajo requiera, sean ellas
ordenadores, teléfonos celulares, beepers en un inicio, hasta las tablets, smarthphones y
laptops en la actualidad. Es por esta razon que se evidenciaron los primeros estragos en el

bienestar de la persona principalmente en este ambito.

El término tecnoestrés fue introducido por primera vez por el psicélogo Craig Brod, en 1984
en su libro “Technostress: The Human Cost of the Computer Revolution”, en el que realiz6
varias investigaciones para analizar las consecuencias que tenian las personas que trabajaban
muchas horas frente a la computadora, llegando a la siguiente conclusion: “pasar gran parte
del tiempo laboral solo frente a una pantalla y un teclado provocaba dolores de cabeza
imprevistos, alergias, etc.” (Salanova & Nadal, 2003, p. 2). Denominando posteriormente al
tecnoestrés como una “enfermedad de adaptacion causada por la falta de habilidad para tratar
con las nuevas tecnologias del ordenador de manera saludable” (Salanova, Llorens, &

Nogareda, 2007).

Segun Weil y Rosen® (1997) el tecnoestrés ademas de ser una enfermedad, al igual que la
cataloga Brod, ellos lo denominan como “cualquier impacto negativo en las actitudes, los
pensamientos, los comportamientos o la fisiologia causado directa o indirectamente por la

tecnologia” (Salanova M. , 2015).

Sin embargo, el ambito laboral ya no es el Unico invadido por las nuevas tecnologias, sino
que ahora los demas ambitos de nuestra vida han sido gobernados por las estas tecnologias,
lo que ha ido evolucionando el concepto de tecnoestrés para lo cual Martinez Selva, en su

libro “Tecnoestrés, ansiedad y adaptacion a las nuevas tecnologias en la era digital”, propone

8 Weil, M., & Rosen, L. (1997). Technostress: coping with Technology @work, @homean and
@play. New York: John Wiley and Sons.
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una nueva definicion de tecnoestrés, como un “impacto negativo en el bienestar fisico y
mental de la implantacion casi obligatoria de las nuevas tecnologias en todos los ambitos,
trabajo, ocio y vida privada” (Martinez Selva, 2011, p. 16)

La implantacion de estas herramientas, principalmente en el &mbito laboral, ha provocado la
utilizacion de dichas tecnologias fuera del mismo, afectando asi los demés ambitos, como lo
son familiares, personales y de ocio; es decir, hoy en dia existe una continua conexion con
el trabajo puesto que por medio de una computadora o smarthphone, el trabajador puede ser
contactado para que realice actividades sin la necesidad de estar en su lugar de trabajo. Razon
por la cual las jornadas de trabajo se han prolongado, y la persona se ha visto dispuesta a
permanecer “conectado” constantemente a las tecnologias de la informacién y
comunicacion, para atender las demandas que la empresa exige que cumpla, sin importar el
tiempo o lugar en el que se encuentre, por medio de llamadas de teléfono, mensajes de texto,
correos electronicos, etc., dado que gracias a los avances de esta tecnologia, permite que el

tiempo de respuesta sea cada vez menor.

Dando lugar a los diferentes términos que se relacionan con el tecnoestrés, segin Salanova®
(2015):

- Sindrome de la fatiga informativa: se refiere a la sobrecarga de informacion con
la que contamos en el internet, y que no sabemos como manejar y sintetizar debido a

que produce fatiga mental de tipo informativo.

- Tecnofobia: cuya definicion “es una actitud general contra las nuevas tecnologias.”
(Martinez Selva, 2011, p. 15) dando paso a la creacién de nuevos movimientos que
lo que quieren es disminuir la velocidad con que las personas avanzan tras la
implementacion de las nuevas tecnologias, que lo que provocan es un vivir acelerado

sin darse tiempo para disfrutar el momento.

- Tecnoadiccion: es la incontrolable compulsion de utilizar tecnologias de la

informacidn y comunicacion constantemente, durante largos periodos de tiempo.

* Marisa Salanova. (2015). Trabajando con tecnologias y afrontando el tecnoestrés: El rol de las
creencias de eficacia. Revista de Psicologia del Trabajo y de las Organizaciones., 225-246.

Marisa Salanova Soria, es Catedratica de Psicologia Social, especializacion en Psicologia del
Trabajo, de las Organizaciones y en Recursos Humanos en la Jaume I.
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Es por esa razon que las nuevas tecnologias se encuentran modificando no solo la manera en
coémo trabajar sino también en como entretenernos, puesto que cada vez es mas necesario
tener a la mano una nueva herramienta para realizar las actividades del dia a dia. Es por esto
que Martinez (2011), se encuentra en lo cierto, al mencionar que las nuevas tecnologias estan
provocando alteraciones en el comportamiento y en la forma de relacionarnos, denominando
al tecnoestrés como “la nueva fuente de estrés en la sociedad postindustrial o sociedad de la

informacion” (Martinez Selva, 2011, p. 23).

Asimismo, es importante rescatar lo que Rosen y Weil (1997) afirman acerca de la tecnologia
que se ha convertido en una necesidad creciente que produce dependencia y sobrecarga
mental, ya que nos encontramos con demasiada informacion a la mano e inmediata, y
muchas de las veces no contamos con los recursos para afrontar la velocidad con la que
debemos adaptarnos a los continuos desarrollos de las tecnologias de la informacion y
comunicacion que con el tiempo, ha ido afectando a nuestra memoria y descanso. Para lo
cual “el tecnoestrés debe servir de acicate para replantearse el papel de la tecnologia en la
vida privada y laboral de cada uno, de manera que se minimicen sus desventajas y se

maximicen sus beneficios” (Martinez Selva, 2011, p. 21).

Al conocer que el tecnoestrés se relaciona especificamente con la dificultad para adaptarse
efectivamente a la tecnologia, es necesario definir a la adaptacion como el proceso que un
sujeto realiza para acomodarse 0 ajustarse a nuevas circunstancias y/o condiciones de su
entorno. Charles Darwin (1921) en su teoria de la evolucion menciona a la adaptacién como
proceso base de la seleccion natural, en la cual las especies adaptaron su condicién fisica
para sobrevivir segun las caracteristicas del ambiente en el que se situaban, estos cambios se
pasaron de generacion en generacion, dando paso a la evolucion de la especie. De la misma
manera el sujeto se encuentra en una continua adaptacion a su entorno, como lo es la
adaptacion a la tecnologia; proceso que se ha efectuado hace varios siglos desde la invencion
de las primeras herramientas y técnicas con el propdsito de facilitar las actividades que el
sujeto realiza. Llegando asi a la fabricacion del ordenador (computadora), el cuél abri6 paso

al internet, consolidando asi cada vez mas las tecnologias de la informacién y comunicacion.

Asi como en la seleccion natural, los procesos o cambios adaptativos se trasfieren de una
generacion a otra, y en el caso de la tecnologia, las nuevas generaciones cada vez se adaptan

mejor a las nuevas tecnologias, por lo que es importante recalcar el cambio que las
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generaciones han experimentado a los largo de los afios segin los nuevos avances
tecnoldgicos. Como lo identifica Mabel Cajal® (2014), profesional en marketing, en su

pagina web, la siguiente categorizacion de las generaciones:

Tabla 1: Categorizacion de las Generaciones

CATEGORIA EDAD CARACTERISTICAS PRINCIPALES

- Nacidos en un época de incremento en las tasa de

natalidad.

(1946-1964) - Viven un cambio en el modelo tradicional. La mujer se

incorpora al mercado laboral.

- El trabajo es importante. Fieles a la vida profesional y
Baby boomers

buenos para crear equipos.
Actualmente entre

50 y 68 afios - Acostumbrados a trabajar muchos afios de su vida en la
aproximadamente. | Misma empresa.

- Ven mentores a los Millennials, que les ensefian y les dan
ideas.

- La mujer se incorpora en un mayor nimero al mercado

laboral.

(1965-1978) | . saben trabajar en equipo y fomentan las relaciones
laborales de confianza. Estables y suelen dar buenos

resultados.

Generacion X - Desean desarrollo profesional dentro de la misma empresa
Actualmente

) y reflexionan antes de dar un cambio a sus vidas
tienen entre 36 y

. profesionales.
49 afos

aproximadamente | - Vivieron la llegada de internet, asi como todo el desarrollo

tecnoldgico.

- Es la generacion mas adaptable al cambio.

> Profesional en Marketing en ESIC, Master en Direccion de Marketing en ESEUNE, formacidn especifica de
Marketing Digital en ICEMD, asi como cursos especializados impartidos a través de la Asociacién Espafiola
de Responsables de Comunidad y Profesionales del Social Media AERCO, de la que actualmente es socia.
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CATEGORIA

EDAD

CARACTERISTICAS PRINCIPALES

Generaciéon Y

(1979-1996)

Actualmente
tienen entre 18 y
35 afios

aproximadamente

- También nombrados como Millennials.

- La mujer no esta dispuesta a renunciar a su etapa

profesional.
- Predisposicion a mantenerse solteros o casados sin hijos.

- Les gusta emprender y aprender asi como formar parte de

la toma de decisiones antes que un sistema de jerarquia.

- No les asusta cambiar el trabajo y quiere ganar

reconocimiento.

- No conciben la vida sin la tecnologia y se adaptan

rapidamente.

-Mayor tolerancia al fracaso y son grandes aficionados de

viajar.

Generacion Z

(A partir de 1995)

Menores de 18
anos

aproximadamente

-Todavia no se han incorporado al mercado laboral.

-Muchos desean tener su propia empresa y Vvivir de sus
hobbies.

-Buscan trabajos flexibles y que les permitan varias

actividades.

-Su vida gira entorno a la tecnologia. Estudian y leen online

y recurren a YouTube para sus trabajos de clase.

-Es dificil captar su atencion. Interesados por el medio

ambiente y las personas, demuestran gran creatividad.

Fuente: (Cajal, 2014)

Esta clasificacion demuestra como la introduccion de la tecnologia en la vida cotidiana no

solo influye en el ambito laboral sino también en la toma de decisiones acerca de su futuro.

Segun la época se adquiere ciertas caracteristicas que les permite adaptarse con mayor o

menor facilidad, sobre todo a lo que la tecnologia se refiere, pues es evidente que quienes
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pertenece a la generacion X vivieron una época importante de cambio con la llegada del
internet, y es la generacion méas se adaptd a las nuevas tecnologias, ya que en su vida
claramente se marca un antes y un después de las tecnologias con la introduccion del internet

y las nuevas tecnologias de la informacion.

Mientras que la generacion Y, ha ido creciendo junto con los avances de las nuevas
tecnologias de la informacion y comunicacion, sin experimentar la vida sin las tecnologias
que utilizan continuamente hoy en dia. Por lo que es evidente que presenten mayor facilidad
para adaptarse a las nuevas tecnologias, ya que siempre han estado rodeados por ellas, a
diferencia de la generacion X que se adaptd a un cambio en su vida y no s6lo a un avance o
desarrollo de una tecnologia obsoleta a una tecnologia méas funcional. Tomando en cuenta
que las tecnologias de la informacion y comunicacion tienen cada vez periodos mas cortos
de utilidad porque los avances no tienen descanso. Razén por la cual es posible que al estar
pendiente constantemente de las actualizaciones de las TICs, como es el caso de los teléfonos
celulares y sus ofertas de nuevas aplicaciones, modelos, estilos, funciones, etc. que permiten
tener el mundo al alcance de todos, no dejan que el sujeto cuente con los recursos personales
suficientes para afrontar situaciones que son amenazantes o desbordantes de acuerdo a sus

capacidades y habilidades desarrolladas y aprendidas a lo largo de su vida.

Finalmente, el tecnoestrés es la nueva manifestacion de estrés de la sociedad catalogada
como postindustrial, cuya caracteristica principal es el considerable aumento de las
tecnologias de la informacién y comunicacion. Con efectos evidentes no solo en las personas
que se ven afectadas por el constante uso de dichas tecnologias, sino también en las personas
que estan expuestas a este desarrollo y tienen dificultad para adaptarse, generando asi cierto

nivel de rechazo.

1.3 Causas y consecuencias del tecnoestreés

1.3.1 Causas

Una de las principales causas del tecnoestres es la dificultad para adaptarse a las nuevas
tecnologias que el medio impone, no solo para realizar trabajos, sino también para comunicar

y mantener el ritmo diario. El acelerado desarrollo y avance de las nuevas tecnologias,
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provoca que el ser humano tenga que reactualizarse constantemente sobre estas

herramientas.

Salanova (2015), en su articulo titulado: “Trabajando con tecnologias y afrontando el
tecnoestreés: El rol de las creencias de eficacia”, se enfoca mas en el ambiente laboral, ya que
es ahi donde aparece con mas frecuencia el tecnoestrés, por lo que menciona que los

tecnoestresores se pueden categorizar en los siguientes bloques:

1.3.1.1 Tecnodemanda laboral

Los cuales “son aspectos fisicos, sociales y organizacionales del trabajo con tecnologias que
requieren esfuerzo sostenido y estan asociados a ciertos costes fisioldgicos y psicoldgicos”
(Salanova M. , 2015, p. 233). Dentro de los cuales, se encuentra la sobrecarga de trabajo en
un tiempo determinado, las rutinas de trabajo, los conflictos trabajo-familia, etc. Sabiendo
que las tecnologias de la informacion y comunicacion han extendido la jornada, ya que no
es necesario estar en la oficina para recibir informacion del trabajo, sino que la podemos
recibir en cualquier momento y en cualquier lugar, simplemente necesitamos estar
“conectados” a la red. Provocando asi que los limites entre los diferentes ambitos en los que

nos desarrollamos se encuentren difuminados entre si.

Generando varias situaciones causadas por la utilizacién de las nuevas tecnologias, las que
afectan el rendimiento de una persona para realizar actividades laborales o de ocio. Es decir,
que, las personas se ven obligadas a mantener el uso y consumo de las nuevas tecnologias

para poder realizar las actividades cotidianas.

1.3.1.2 Ausencia de tecnorecursos

Ante la implementacion de las nuevas tecnologias, la persona debe contar con estrategias y
recursos disponibles que le permitan adaptarse a los cambios y avances que la tecnologia
constantemente demanda. Por lo que es necesario que la persona cuente con tecnorecursos,
entre ellos, los recursos laborales y los recursos personales, los cuales permiten “hacer frente
al uso de las nuevas tecnologias [...] a la hora de realizar el trabajo, y el grado de control
sobre la tarea o tareas que desarrollamos” (Unién General de Trabajadores, 2008, p. 16).

Cuando existe la ausencia de tecnorecursos, como lo es la falta de autonomia ante la
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tecnologia conlleva a que la persona no tenga el control para manejar las nuevas tecnologias,

lo que lleva a que los niveles de estrés se incrementen.

Como se puede ver la siguiente ilustracion, Salanova (2015), muestra que ante las
tecnodemandas y los tecnorecursos presentes, son necesarios los recursos no solo laborales
sino también los recursos personales, es decir, las capacidades y habilidades con las que
cada sujeto cuenta para hacer frente a las tecnologias en su dia a dia y afrontar el tecnoestrés.
Entre los recursos personales que Salanova (2015) menciona en relacion a las creencias de

eficacia de una Personalidad Resistente al estrés, son:
-Compromiso: creer en lo que se hace e implicarse con lo que hace.
-Control: sobre sus acciones y la creencia de poder influir en el curso de los eventos.
-Desafio: creencia que el cambio es necesario.

Siendo éstas tres los principales recursos personales que permiten afrontar el tecnoestrés,
segun la autora, también sugiere como “amortiguadores del estrés derivado por el cambio
tecnoldgico: el locus de control interno, la autoeficacia, el patron de conducta tipo A, el

sentido de coherencia y el optimismo” (Salanova M. , 2015, p. 236)

llustracion 1: El proceso de tecnoestrés

Tecnodemandas

Tecnoestrés

L

Tecnorecursos

Recursos
Personales

Fuente: (Salanova & Nadal, 2003)
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De los cuales la autoeficacia, segun la Teoria Social Cognitiva desarrollada por Albert
Bandura, son las “creencias en las propias capacidades para organizar y ejecutar los cursos

de accion requeridos para producir determinados logros” (Bandura, 1997, pag. 3)

Cuando la persona no cuenta con los recursos personales necesarios para afrontar la
adaptacion a dichas tecnologias, genera actitudes negativas hacia las tecnologias de la

informacion y comunicacion, y posteriormente tecnoestres.

1.3.2 Consecuencias

Las consecuencias del tecnoestrés se pueden clasificar de acuerdo a la siguiente tabla:

Tabla 2: Consecuencias del tecnoestrés

Consecuencias Fisicas Consecuencias Psicoldgicas

» Gastrointestinales: Ulcera péptica, » Secuelas negativas: incapacidad para

dispepsia funcional, intestino irritable,
colitis ulcerosa, aerofagia.
Cardiovasculares: hipertension,
enfermedades coronarias, arritmias
cardiacas.

Respiratorias: asma bronquial,
hiperventilacion, sensacion de opresion
en el pecho.

Enddcrinos: hipoglucemia, diabetes,
hipertiroidismo, sindrome de Cushing.
Sexuales: impotencia, vaginismo,
alteraciones en la libido.
Dermatoldgicos: prurito, dermatitis
atipica, sudoracion excesiva, alopecia.
Musculo-esqueléticos: alteraciones en
los reflejos musculares (hipo- e

hiperflexia)

concentrarse y/o tomar decisiones,
sensacion de confusion, dificultad para
mantener la atencion, sentimientos de
falta de control, frecuentes olvidos,
hipersensibilidad a las criticas,
consumo de sustancias, mal humor,
bloqueos mentales, desorientacién y
preocupacion excesiva.

Trastornos psicologicos: trastornos
del suefio, ansiedad, depresion, miedos,
fobias, adicciones, trastornos afectivos,
alteracion de conductas de
alimentacion, trastornos de
personalidad, esquizofrenia.
Manifestaciones externas y
conductuales: hablar rapido,
temblores, tartamudeo, imprecision al
hablar, precipitacion al actuar,

explosiones emocionales, voz
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Consecuencias Fisicas Consecuencias Psicolégicas

» Otros: cefaleas, alteraciones entrecortada, comer compulsivamente,
inmunoldgicas (gripe, herpes), artritis risa nerviosa, bostezos frecuentes.
reumatoide.

Fuente: (Unidn General de Trabajadores, 2008)

Como lo indica la Tabla 2, el tecnoestrés afecta al sujeto de diversas formas y manifiesta
una infinidad de sintomas y signos, es por esa razon que tanto el estrés como el tecnoestrés
son dificiles de identificar en un inicio y muchas veces puede pasar por desapercibido; y ahi
es cuando afecta a diferentes ambitos del dia a dia. El tecnoestrés esté relacionado con el
burnout (sindrome de quemarse por el trabajo), recordando que los estudios realizados se

enfocan mas en el ambito laboral. (Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo)

1.4 Tipologia del tecnoestrés

Segun varios autores que han realizado estudios e investigaciones acerca del tecnoestrés, han
identificado a tres tipos de tecnoestrés, para lo cual a continuacién en la Tabla 3 se identifica

a la clasificacion dada por la Unién General de Trabajadores de Espafia:

Tabla 3: Tipos de tecnoestrés

La tecnoadiccion es un fendmeno que se caracteriza por la incontrolable
necesidad de hacer uso continuo, obsesivo y compulsivo de las nuevas
tecnologias, en todo momento y lugar. Querer estar al dia frente a cualquier
avance tecnologico, son sintomas de adiccion a la tecnologia, de una dependencia

patoldgica que nos provoca un impulso irrefrenable y que nos afecta personal,

Tecnoadiccion

social o laboralmente. Insomnio, depresion, ansiedad, irritabilidad, soledad, son

algunos de los sintomas que pueden estar relacionados con la tecnoadiccion.
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Tecnoansiedad

Tal vez sea el tipo de tecnoestrés mas conocido. Hablamos de tecnoansiedad para
referirnos a la situacion en la que experimentamos unos elevados niveles de
activacion fisioldgica, no placentera, asi como un incremento de la tension y
malestar por el uso —actual o futuro- de algun tipo de sistema y/o herramienta

tecnoldgica en su trabajo.

Esta misma ansiedad nos lleva a adoptar actitudes escépticas respecto al uso de la
tecnologia, a la vez que conlleva pensamientos negativos sobre nuestra propia
capacidad y competencia. Un tipo especifico de tecnoansiedad es la tecnofobia, o
sensacion de miedo y/o rechazo injustificado e irracional con respecto a la
tecnologia.

Tecnofatiga

La fatiga o el cansancio mental es otro de los efectos previsibles de la exposicion
prolongada al uso de ordenadores, méviles, PDA’s (Personal Digital Asistant).
Este tipo de fatiga, denominado tecnofatiga, se caracteriza por sentimientos de
cansancio y agotamiento mental y cognitivo, que puede verse incrementado por
sentimientos y actitudes de recelo y desconfianza frente a la eficacia de su

utilizacion.

El “sindrome de fatiga informativa” es un tipo concreto de tecnofatiga,
relacionado directamente con el constante bombardeo de informacion a la que nos
vemos sometidos en la sociedad actual, a través de nuevos canales de informacién

(internet) que nos genera una evidente sobrecarga informativa.

Esta exposicion prolongada a estimulos tecnoldgicos deriva en la aparicion del
cansancio mental y dificulta nuestra capacidad para estructurar y asimilar la

cantidad de informacion percibida.

Fuente: (Union General de Trabajadores, 2008)
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Los tres tipos de tecnoestrés mencionados se relacionan en funcion al uso y consumo de la
tecnologia por parte del sujeto. Cada uno de ellos esta caracterizado por un efecto principal,
el cual, claramente se lo identifica en cada nombre, como lo son: adiccion, ansiedad y fatiga,

ya que estos son los sintomas que se manifiestan mas que otros.
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CAPITULO2. TECNOLOGIAS DE LA INFORMACION Y LA

COMUNICACION (TICS)

2.1 Historia de la tecnologia de la informacion

Conforme el ser humano ha evolucionado a lo largo del tiempo, mejorando asi sus
habilidades y capacidades para adaptarse al medio en el cual debe vivir. Podemos diferenciar
las distintas épocas y sociedades en las que el ser humano se ha desarrollado segln las
diferentes caracteristicas del medio que lo rodea. Es asi que en la actualidad se habla de que
nos encontramos viviendo en una sociedad de la informacion o postindustrial.
Anteriormente, se hablaba de la época de la sociedad industrial, la cual, se caracteriz6 por la
Revolucion Industrial, que trajo consigo la implementacién de la tecnologia para la
produccidn, sustituyendo asi la mano de obra del ser humano por la maquina, que como

consecuencias obtuvieron menores costos y mayor productividad en las fabricas.

A continuacién se presenta en la siguiente tabla, las caracteristicas principales de las
diferentes sociedades en las que el ser humano se ha desenvuelto segln lo que cada una de

ellas ha ofrecido.

Tabla 4: Evolucion de las sociedades

Sociedad Pre-Industrial Sociedad Industrial Sociedad Post-Industrial

- Mayor importancia al sector | - Mayor importancia al sector | - Mayor importancia al

agricola. industrial. sector informatico.

-Autoridad tradicional -Maximizacion de la -Digital o de la informacién
_ _ produccién. _ _

-Cambio social estancado -Sistema social y

-Aparicion de la fabricay la | economico.

-Economia de base agricola -
maquina.

-Limitada division de trabajo
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Sociedad Pre-Industrial Sociedad Industrial Sociedad Post-Industrial

-Parroquialismo, -Innovaciones tecnoldgicas -Como fuentes primarias
comunicacion limitada con utilizan la informacion,
otras comunidades. conocimiento y creatividad.

Actualmente, la sociedad de la informacion es caracterizada por el desarrollo de las nuevas
tecnologias, dentro de ellas las TICs, y sus constantes avances. Los cuales se han ido
introduciendo a nuestra vida diaria, para facilitar muchas veces los trabajos que debemos

realizar, minimizando costos, tiempo y espacios.

De igual forma existe otro enfoque tedrico que analiza el origen del desarrollo de la sociedad
de la informacion, en relacion a los sistemas de comunicacion, la transformacion de los

medios y sistemas productivos. (Fernandez, 2015)

Es importante saber como llegamos hasta este punto, para lo cual analizaremos diferentes
épocas, caracterizadas por revoluciones, hasta la actualidad. La siguiente clasificacion esta
basada en el documento del autor Francisco Beltran: “Nuevas Tecnologias de la
Informacion”, en el cual se plantean tres momentos esenciales para el desarrollo tecnolégico,
en un primer momento hablaremos de la primera revolucidn hace cientos de miles de afios
con la aparicion del lenguaje oral, permitiendo la codificacion del pensamiento, y asi las

relaciones sociales.

La segunda revolucion, empieza cuando se registra el lenguaje mediante graficos o simbolos
para representar el habla, seguida de la creacion de la imprenta, lo que permitié una mayor

difusion, rapidez y almacenamiento de los conocimientos, a través de los afios.

La gran tercera revolucion, se da con la aparicién de los medios electrénicos y la

digitalizacion, utilizando un cédigo mas abstracto, como por ejemplo el cddigo binario.
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Tabla 5: La evolucidn de los sistemas de codificacion

Epoca historica Cambio de codigo
lera Cientos de | Aparece el lenguaje oral, que permite la primera
revolucion | miles de afios | codificacion del pensamiento.
La escritura permite codificar el habla y favorece el
2da 30.000-10.000 | intercambio de conocimientos sin que el emisor y
. ~ receptor tengan que compartir espacio y tiempo.
revolucion | afios a.C. p dan g . P _p. y P .-
La imprenta permite la amplificacion del cddigo
escrito.
3era A partir de La digitalizacion permite la conversion a codigo
revolucién | 1950 binario de ideas y hechos.

Sin embargo, es importante conocer que durante todas estas revoluciones la concepcion de

Fuente: (Fernandez, 2015)

las relaciones humanas y sociales se ha modificado a los diferentes sistemas. Sobre todo la

forma en como el ser humano se comunicaba antes y como lo hace ahora, ya que gracias a

las TICs no es necesaria la presencia fisica de otra persona para entablar una conversacion o

realizar un trabajo.

Tabla 6: La evolucidn de los sistemas productivos

Epoca historica

Cambio de produccion

lera . ) Irrupcion de las incipientes técnicas agricolas.

y 10.000 anos atras
revolucion
2da Entre los siglos | Conllevé la consolidacion de las nueva era
revolucién XVIly XVIII industrial

) Con la introduccidn de nuevos sectores basados en

3era A partir de la ) . . ) .

. , la informatica, electronica, informacion,
revolucion década de 1950

biotecnologia, etc.

Fuente: (Fernandez, 2015)
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En la época industrial se sustituy6 la mano de obra por una méquina, ahora ésta sustitucion
ya no solo se limita al &mbito laboral, sino que también a los diferentes &mbitos en los que
nos desarrollamos, puesto que en todos estamos en contacto con las TICs, o cualquier otro

tipo de tecnologia.

2.2 Las tecnologias de la informacién y la comunicacién (TICs)

La revolucion digital es la caracteristica principal de la sociedad de la informacion, ya que:

Como sostiene Negroponte, hemos pasado de una cultura basada en el atomo a una
cultura basada en el bit. Y las implicaciones que ello supone son enormes, sobre todo
porque la tecnologia digital elimina la necesidad de coincidir en el espacio y en el
tiempo para llevar a cabo una accién conjunta entre diferentes participantes, y las
coordenadas espacio-temporales eran, hasta hace bien poco, el marco de referencia
de cualquier actividad humana. (Fernandez, Mddulo Nuevas tecnologias de la

informacién, 2015, p. 3)

Hoy en dia casi nadie se escapa de la tecnologia digital, porque la podemos encontrar inmersa
en los diferentes &mbitos en los que el ser humano se desenvuelve. Gracias a los avances
tanto en informatica como en comunicacion se fueron desarrollando las nuevas tecnologias

de la informacion y comunicacion, conocidas como TICs.

Es importante tomar en cuenta que las TICs “giran en torno a tres medios basicos: la
informatica, la microelectronica y las telecomunicaciones; pero giran, no sélo de forma
aislada, sino lo que es mas significativo de manera interactiva e interconexionadas, lo que

permite conseguir nuevas realidades comunicativas” (Cabero, 1998, p. 198)

Las tecnologias de la informacion y comunicacion son “el conjunto de tecnologias que
permiten el acceso, produccion, tratamiento y comunicacion de informacion presentada en
diferentes codigos (texto, imagen, sonido)” (Belloch, s.f., p. 1). La trasformacion de la
informacidn, con ayuda del cddigo binario, base de la revolucion digital, ha logrado que la
informacidn y comunicacion sea casi inmediata y accesible en tiempo real para una gran
parte de la poblacion en el mundo. Nos permite enviar, recibir, archivar la informacion que

necesitamos.
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Segun Kenneth Laudon y Janneth Laudon (2007) “La tecnologia de la informacion consiste
en un conjunto de herramientas que habilitan a las personas para trabajar con la informacion

digital”

Segln el documento “Las tecnologias de la informacion y comunicacion (T.I.C.)” de
Consuelo Belloch Orti, docente de la Universidad de Valencia, menciona las siguientes

caracteristicas de las TICs:

Tabla 7: Caracteristicas de las TICs

Inmaterialidad

La informacion y comunicacién es transparente e

instantanea, viaja de un lugar a otro.

Interactividad

Intercambio de informacién entre los usuarios y el

ordenador, 0 con otros usuarios.

Interconexién

Conexion entre dos tecnologias

Instantaneidad

Mejora la velocidad para recibir y enviar informacion,

mejorando asi la comunicacion.

Elevados parametros de

calidad de imagen y sonido

Se maneja la transmisién de multimedia, gracias a la

digitalizacion.

Digitalizacion

Integra los distintos tipos de informacion (texto,
imagen, sonido, etc.) en un cddigo universal para que

pueda ser transmitida con mayor eficacia.

Mayor influencia sobre los
procesos que sobre los

productos

El acceso a una mayor cantidad de informacion

permite que el usuario amplie sus conocimientos.

Penetracion en todos los
sectores (culturales,
econdmicos, educativos,

industriales...)

La comunicacion y difusion de la informacion ya no es
solo para un grupo determinado sino que permite que
todas las sociedades y culturas puedan acceder a la

informacidn segun lo necesiten.

Innovacioén

Cambio constante de las tecnologias, con sus efectos

en los diferentes ambitos sociales.
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_ ] El manejo automatico de la informacion, con
Tendencia hacia _ . ) .
o informacion estructurada segun las caracteristicas de
automatizacion . . _ . . y
cada usuario, facilita el intercambio de informacion.

No se enfoca Unicamente en la comunicacion, sino que
o permite la transmision y creacion de nueva
Diversidad . y . )
informacién a partir de diferentes elementos de las

nuevas tecnologias.

Fuente: (Belloch, s.f.)

Entre las TICs se consideran “desde el teléfono celular y las PDA (Personal Digital
Assistant) hasta las grandes redes que interconectan a las organizaciones e internet” (Turban,
Aronson, & Liang, 2005).

Dentro de las principales TICs, tenemos el ordenador (o computador), el cual fue la base
principal para el desarrollo y ampliacion de las nuevas tecnologias; partiendo de ahi mismo,

se creo el internet, uno de los avances méas importantes de la historia.

El internet nace como una red que permitia la comunicacion entre ordenadores, 1o que da
paso a lo que conocemos actualmente como WEB (World Wide Web). Es una plataforma
que nos permite ingresar y descargar la informacion en sus distintos tipos, y dentro de la
misma se han desarrollado una infinidad de aplicacion con caracteristicas especificas segln
la funcién que el usuario necesite. (Fernandez, Modulo Nuevas tecnologias de la

informacidn, 2015)

Ademas, dentro de las TICs, tenemos la telefonia movil o celular, la cual avanza cada dia
mas, puesto que sus funciones cada vez son méas amplias. En sus inicios su principal funcion
era la comunicacién entre las personas, indistintamente del lugar en las que se encuentren, a
diferencia de la telefonia fija, que dispone a la persona a permanecer en un lugar especifico.
Hoy en dia, la telefonia mdvil, nos permite mantenernos comunicados e informados,
utilizando los diferentes tipos de informacion (texto, video, sonido, imagen). Por la fusion
que se produce entre la telefonia movil y el internet, es que se evoluciona al smarthphone,
que cada vez nos ofrece nuevas mejoras con aplicaciones que buscan facilitar los diferentes

ambitos en el que se desarrolla el ser humano.
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2.3 El uso del teléefono movil, ventajas y desventajas

El ser humano se caracteriza principalmente por comunicarse con sus semejantes por medio
del habla, lo que nos diferencia de otros animales. Sin embargo, asi como el ser humano ha
evolucionado fisicamente para adaptarse a su entorno, al mismo tiempo la comunicacion ha
ido evolucionando junto con el hombre para adaptarse a los diferentes grupos, culturas y
sociedades que se establecieron respectivamente en los periodos de la historia humana.

Como se menciono en el capitulo uno de la presente investigacion, el ser humano ha utilizado
distintas maneras para comunicarse mediante codigos; claramente el primer medio de
comunicacion fue el lenguaje oral, el cual, con el pasar del tiempo se lo trasladé al lenguaje
escrito, siendo éstas las bases actuales de comunicacion. Esto ha permitido mantener
contacto con quien esta fisicamente cerca, al igual que con los que se pueden encontrar a
kilometros de distancia. Todo esto gracias al desarrollo de las ya mencionadas tecnologias

de la informacion y comunicacion.

Este fendbmeno era algo que ya se esperaba, luego de varios descubrimientos y avances

tecnoldgicos, como se demuestra en la siguiente cita:

No hay duda de que llegara el dia en que probablemente tanto yo como ustedes
habremos sido olvidados, en el que los cables de cobre, hierro y la gutapercha que
los recubre seran relegados al museo de las antigliedades. Entonces cuando una
persona quiera telegrafiar a un amigo, incluso sin saber donde pueda estar, llamara
con una voz electromagnética que serd escuchada por aquel que tenga el oido
electromagnético, pero que permanecera silenciosa para todos los demaés. Dira
«;donde estas?» y la respuesta llegard audible a la persona con el oido
electromagnético: «Estoy en el fondo de una mina de carbon, o cruzando los Andes,

o0 en el medio del Pacifico» (Ayrton, 1897).

Es evidente como el autor Ayrton, predijo, por asi decirlo, la creacion de objetos electronicos

que permitan una comunicacion a tiempo real sin importar las barreras de tiempo y espacio.

Para llegar de la telefonia fija a la telefonia movil, se produjeron varios cambios y avances
entre los siglos XX y XXI; siendo el primer prototipo de teléfono movil, conocido como el
LK-1, creado por Leonid Ivanovich Kupriyanovich, en 1957. Este prototipo pesaba
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aproximadamente 3 kilogramos y tenia un rango de alcance de hasta 30 kilometros,
posteriormente fue mejorando su prototipo (OPOCCUU, s.f). Por otra parte, se dice que el
primer teléfono celular fue visto en Estados Unidos, el 3 de abril de 1973, cuando Martin
Cooper lo utilizé mientras caminaba por la calles de Manhattan; él, junto con un equipo de
Motorola, crearon el primer teléfono celular en dicho afio, el cual pesaba alrededor de 2
kilos, sin imaginarse el impacto que su invento tendria en la sociedad. Fue a partir de ahi que
la industria de las telecomunicaciones maviles tuvo un crecimiento exponencial hasta la
presente fecha (BBC Mundo, 2010).

Actualmente el uso del teléfono movil va desde nifios hasta adultos; entre sus avances y
mejoras se encuentran la implementacion de diferentes funciones que se ofrece para
desarrollar diversas actividades que necesite el usuario (INFORMATICAHQY, 2016),
permitiendo que su Uso ya no sea Unicamente para comunicarse via telefonica, sino que se
ha ampliado desde mensajes de texto hasta aplicaciones que ofrecen tanto entretenimiento
como informacién de cualquier tipo. Llegando finalmente al smarthphone (teléfono
inteligente), que no es mas que la fusion entre el teléfono movil y el internet, para mejorar

el uso y funcionamiento del mismo.

2.3.1 Ventajas

Entre las ventajas del uso del teléfono mdvil, en el cual también se incluye el smarthphone,

uno de los aparatos tecnoldgicos que mas se utiliza en la actualidad, tenemos las siguientes:

e Mejorar la interaccion entre las personas.

e Superar barreras del espacio y el tiempo, puesto que no es necesario que las personas
se encuentren cerca de la fuente principal para poder comunicarse o informarse.

e Promover el uso de la mensajeria instantanea, la cual puede contener texto, sonido,
imagenes, video y hasta incluso documentos en distintos formatos.

e Integrar diferentes formas para presentar, recibir o enviar informacion.

e Aumentar la capacidad para almacenar y difundir informacion.

e Permitir la comunicacion simultanea entre varias personas.

e Facilitar la ejecucion de diferentes actividades, sean para el ambito laboral como

social.
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2.3.2 Desventajas

En cuanto a las desventajas que tiene el constante uso del teléfono movil (smarthphone), se

pueden mencionar las siguientes:

e A pesar de promover la comunicacion e interaccion entre las personas, esta carece
de contacto fisico y por lo tanto ofrece una menor intimidad.

e Puede valerse de una mala interpretacion, al no permitir que las conversaciones
contengan el componente emocional, dado por la combinacion entre el lenguaje
verbal y el no verbal.

e Puede llegar a tener varias consecuencias negativas en nuestro organismo, como lo
es el tecnoestreés.

e Invade y mezcla los diferentes ambitos en los que el ser humano se desenvuelve,
como por ejemplo el &mbito social se puede ver afectado por el &mbito laboral, al
estar pendientes de los correos o las llamadas, fuera de la jornada laboral.

e Es necesario tener una fuente de energia para poder cargar su bateria.

e Asimismo, al tener un teléfono movil con internet, se depende de la sefial y cobertura

de la operadora.

2.4 La tecnologia como fuente de estreés

Segun la Real Academia de la Lengua Espafiola, en su version en linea, menciona que la
tecnologia proviene del griego “teyvoloyio technologia, de teyvoldyoc technologos, de
téyvn téchné 'arte’ y Adyog 16gos 'tratado'.” El cual es el “conjunto de teorias y de técnicas
que permiten el aprovechamiento préctico del conocimiento cientifico”. (RAE, 2016). Por
lo tanto, la tecnologia opera a través de varias técnicas que permiten llegar a un objetivo, es
por esa razon que la tecnologia es utilizada en varios campos; siendo uno de ellos el campo

de la informacion y comunicacion, uno de los temas destacados dentro de esta investigacion.

Segun el documento de Francisco Beltran, quien cita a Maite Alba, sobre su analisis de
Debilidades, Amenazas, Fortalezas y Oportunidades (DAFO) realizado por “The Marketing
and Communication Agency”, las siguientes caracteristicas ante el uso o implementacion de

las nuevas tecnologias:
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Tabla 8: Anélisis DAFO de la implementacion de nuevas tecnologias

Debilidades: saturacion de informacion | Amenazas: restricciones técnicas, falta de
versus comunicacion, desbordamiento de | estrategia, carencia de estandares y
informacion, falta de adaptacion, falta de | directrices.

patrones y criterios en la gestion de la
informacion y sustitucion de comunicacion

personal.

Fortalezas: accesibilidad a la informacion, | Oportunidades: recursos humanos on
centralizacion de la  informacién, | line, aumento del uso de la tecnologia,
efectividad y rapidez. eliminacion del papel, definicion de
estrategias y estandares de utilizacion de

las intranets.

Fuente: (Fernandez, 2015)

Es fundamental tomar en cuenta la importancia que tiene la tecnologia para realizar nuestras
actividades diarias, ya que cada vez mas se ha ido incrementando el uso y consumo de la
misma, como se lo ha mencionado anteriormente, la tecnologia se encuentra inmersa no solo
dentro del ambito laboral, sino también en los &mbitos sociales, académicos y de ocio. Sin
embargo, cabe recalcar que “la tecnologia en y por si misma es ‘neutra’. ES decir que en si
misma no genera efectos positivos ni negativos.” (Salanova M. , 2015) Lo que produce que
la persona perciba como efectos negativos o positivos, son el uso que les dan, asi como la
habilidad y la capacidad para adaptarse a los cambios que la tecnologia constantemente pone

a disposicion.

Actualmente, se vive en una época en la que estamos bombardeados de informacién, es por
eso que hablamos de una sociedad de la informacion, puesto que con un teléfono mdvil o
smarthphone se puede realizar diferentes funciones segun la actividad que queramos llevar
a cabo, entre ellas: investigaciones en los buscadores web, como Google, que es una de las
marcas mas importantes de las nuevas tecnologias, asimismo se mantiene contacto con otras
personas, gracias a las redes sociales, una de las mas conocidas en América Latina es

Facebook. Ambas permiten y facilitan a la vez el trabajo y el ocio. Son parte del entorno
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tecnoldgico en el que el ser humano se encuentra, ademas del ambiente fisico, bioldgico y
social (Martinez Selva, 2011).

El entorno tecnoldgico se desarrolla y avanza con mayor rapidez, 1o que provoca que los
seres humanos se adapten a la misma velocidad, causando asi malestares fisicos y/o
mentales; los cuales son manifestados a manera de estrés, desembocando en tecnoestrés, el

centro de la presente disertacion.

Como lo menciona Isabela Alarcon, en su articulo “Abuso de tecnologia afecta al cerebro”,

publicado por el diario EI Comercio en el 2015, en su version en linea:

El uso excesivo de los dispositivos tecnoldgicos y las redes sociales es un tema que
causa preocupacion por la importancia que cobran estos aparatos en la vida diaria. El
incremento en el uso de las redes sociales, el surgimiento de la Internet de las cosas
y los nuevos ‘wearables’ (portatiles) son algunos de los ejemplos mas visibles. Pero
ademas de los efectos negativos ya conocidos, el uso de los dispositivos también
puede ocasionar dafios psicoldgicos y neuroldgicos (Alarcon 1., 2015).

Asimismo, afirma que el abuso de la tecnologia podria causar adiccion. Segun APA
Diccionario Conciso de Psicologia, define la adiccion como “estado de dependencia
psicoldgica, fisica (0 ambas) del uso del alcohol u otras drogas” (APA, 2010). No obstante,
sabemos que la tecnologia no es una sustancia quimica (como lo son las drogas y el alcohol),
a pesar de ello si puede producir efectos similares a las de una adiccion. Por lo que Martinez
(2011), amplia la definicion afirmando que “la adiccion es un ansia irrefrenable que lleva a
perder el control de la propia conducta, [...] S6lo hay un tnico objetivo que calma el ansia:
consumir la sustancia o practicar la conducta a la que se es adicto” (Martinez Selva, 2011,
p. 187). Con esta precision del autor, se puede comprender mejor como una conducta, en
referencia al propio uso de la tecnologia, puede generar una adiccién; por ejemplo: el estar
pendiente constantemente del teléfono mévil, puede llegar a ser exagerada hasta el punto de
una adiccion. De tal manera que Alarcon, en su articulo anteriormente mencionado, dice que
“segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), una de cada cuatro personas
experimenta cambios en la conducta asociados a las adicciones sin sustancias” (Alarcon I. ,
2015).
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Finalmente, ante la predisposicion de que las nuevas tecnologias “facilitan” la vida cotidiana,
existe la probabilidad en que el uso de ellas se convierta en una dependencia, dado que se
vuelve necesario tener dichas tecnologias para poder ejecutar las actividades y tareas que

antes se realizaban sin su presencia, aunque exigian un mayor esfuerzo.

2.5 Realidad en el Ecuador

Para sustentar lo antes indicado, es necesario mirar a nuestro alrededor y fijarnos en cémo
el mundo ha cambiado o ha evolucionado con el pasar del tiempo. Por esa razon es
importante analizar y conocer cual es la realidad que nuestro pais esta viviendo alrededor de

la tecnologias de la informacion y comunicacion, dentro de ellas la telefonia movil.

Segun el Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INEC) del Ecuador, en su Encuesta
Nacional de Empleo Desempleo y Subempleo (ENENDU), realizada en diciembre del 2013,

se evallo las TICs, teniendo los siguientes resultados:

llustracion 2: Hogares que tienen teléfono fijo y celular a nivel nacional
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Fuente: (INEC, 2013)

El teléfono movil supera en més de un 50% al teléfono fijo, y dicha distancia ha ido
aumentando conforme pasa el tiempo, llegando al 86,4% de los hogares que poseen un
teléfono celular, con una diferencia de 36,7 puntos mas de lo que se registro en el 2010. Lo
que indica que la telefonia fija esta siendo sustituida por el teléfono movil, pues como sus
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nombres mismo lo indican, la telefonia fija permite comunicarse desde un solo lugar, como
es la casa, hacia otros lugares; mientras que la telefonia movil ha logrado que las personas

se comuniquen sin importar el lugar y la distancia en el que se encuentren.

llustracién 3: Porcentaje de personas que tienen teléfono celular activado por area

7.5 LT LY
54,0
0,4 51.3% SO
AEN
ey

.M

L

5ri
‘H‘ I
r T T T T T T
raikls] 2011 a2 013 pail k] 01 i E 01 13
Maceonal Urbana Rural

Fuente: (INEC, 2013)

En el siguiente gréafico se evidencia un crecimiento del porcentaje de personas que tienen un
teléfono celular activado entre el 2010 y el 2013 de 8,5 puntos a nivel nacional. Asi mismo,
se puede observar que el teléfono celular tiene un mayor uso en las zonas urbanas, sin
embargo, en las zonas rurales también evidencian un crecimiento importante entre el tiempo

de los dos estudios.

llustracion 4: Porcentaje de personas que tienen teléfono celular activado por grupos de
edad a nivel nacional

P i i
ET
l'I_'lI
b LN L aw

O M1 Hlk | hadl Hm O xal :un ok Hll foi 2 ::m O HIIJ‘ Mi! i Ml.l. el '.'|'.II!¢ i # i | E i!hj HIII:I ot zm:- foi :I '.':m:l mll. M:lt Ml!l
58 1% i 16 s 28 @i T5 i B ahad L] o % ek 55 el i LR Ty el ik

Fuente: (INEC, 2013)
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Asimismo, el rango de edad con mayor porcentaje que tiene un teléfono celular activado se
encuentra entre los 25 a 34 afios con el 76,5%, y los de 35 a 44 afios con el 76,0%. Es en
base a esta razon, que la poblacion elegida para ser parte de la presente disertacion, se
encuentra dentro del primer rango mencionado anteriormente, ya que son los jovenes adultos
quienes méas utilizan actualmente el teléfono celular no s6lo en el pais sino que es una

caracteristica de la generacion Y.

llustracion 5: Porcentaje de personas que tienen teléfono celular activado por provincia en
el 2013.
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Fuente: (INEC, 2013)

De igual manera es importante recalcar que la provincia de Pichincha tiene el mayor
porcentaje de personas que tienen celular activado, con el 60,9%, lo que influyd también en
la eleccion de la poblacion para la presente disertacion. En el siguiente puesto esta Guayas

con el 54,2%, mientras que Chimborazo con el 37,4% es la de menor porcentaje.

llustracion 6: Porcentaje de personas que tienen teléfono inteligente (smarthphone) a
nivel nacional

2011 2012 2013
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Fuente: (INEC, 2013)

El porcentaje de personas a nivel nacional con un smarthphone es del6, 9% en el 2013 que
frente al 8,4% del 2011, demuestra un incremento de 8,5 puntos. Lo que confirma que asi
como cambia la tecnologia, también las personas estan cambiando de un teléfono mévil a su

version mejorada, el teléfono inteligente.

Con los resultados presentados de la encuesta realizada por el INEC entre el 2010 y 2013 en
el Ecuador, se puede comprobar el crecimiento tanto del uso como del consumo del teléfono
movil y smarthphone, sin importar el sector en el que se vive o la edad que se tiene, vemos

que con el pasar de los afios, esto tiende a subir.

Ademas, podemos ver que esto concuerda con los datos que el articulo “Los jévenes revisan
53 veces al dia su celular” de Isabel Alarcon, publicado en el 2015 por el diario El Comercio,

en su version digital:
Segln una encuesta realizada por la empresa Deloitte:

Los jovenes entre 18 y 24 afios son quienes mas tiempo dedican a su celular, al revisar
53 veces al dia su teléfono mavil. Seguidos por el grupo entre los 25 a 34 afos,
quienes revisan su smarthphone 43 veces al dia, después continda el grupo entre 35
a 44 afos que lo revisan 34 veces y finalmente el grupo entre 65 a 75, se ubican en
el ultimo lugar, ya que revisan su teléfono mdvil 13 veces durante el dia (Alarcén I.
, 2015).

De acuerdo a los avances tecnoldgicos las personas van adaptandose al nuevo mundo que
las mismas ofrecen. Es asi como el teléfono celular cada vez gana mas terreno en el Ecuador,
sin diferenciar la edad y la zona de residencia, las cifras tienden a incrementarse conforme
pasa el tiempo, y son cada vez menos las personas que no se encuentran “conectadas” con

la tecnologia hoy en dia.
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CAPITULO 3. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

3.1 Metodologia

En este estudio se realiz6 una revision acerca del estrés, en base a las investigaciones de
distintos autores. Asimismo, se realiz6 una revision tedrica sobre el tecnoestrés, término
relativamente nuevo, que refiere a la dificultad que se produce en las personas ante las
tecnodemandas del medio y la falta de recursos personales para adaptarse con éxito a las
nuevas tecnologias. Entre las TICs més utilizadas se encuentra el teléfono celular o movil,

que se lo utiliza diariamente para ejecutar diferentes actividades.

El tipo de investigacion de la presente disertacion es de caracter exploratorio y correlacional;
exploratorio por cuanto no existen otras investigaciones con el mismo objeto de estudio en
el pais, y correlacional porque se dara a conocer la relacion entre las dos variables: el nivel
de estrés y el tiempo del uso del teléfono celular. Para ello, se procedié a recopilar la
informacion bibliogréafica necesaria, de libros, articulos, informes, etc., que hablan sobre el
tecnoestrés y el uso del teléfono celular en el pais; en especial se prestard mas importancia a

los datos que se obtengan a partir de esta investigacion.

Seguido de esto, se aplico la encuesta de tipo analitica con respuestas cerradas, la cual constd
de ocho preguntas, en las que los participantes escogieron la opcion que mas se apegaba a
su realidad. La encuesta se realizo a los estudiantes de séptimo semestre de la Facultad de
Psicologia de la Pontificia Universidad Catolica del Ecuador — sede Quito, en el periodo de

agosto a diciembre de 2015.

Posteriormente, se aplicé el Perfil de Estrés de Kenneth M. Nowack, a todos los encuestados,
para identificar las areas que ayudan a tolerar las consecuencias negativas que el estrés

provoca, como la vulnerabilidad para padecer enfermedades relacionadas a dicho estrés.

Finalmente, se realizo el anlisis de los resultados tanto de la encuesta como del test de Perfil
de Estrés, con la respectiva discusion, en la cual se correlacionaron las dos variables de la

investigacion, el tiempo de uso de celular versus el nivel de estrés del usuario.
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A continuacion en la siguiente tabla, se presenta la metodologia a que se utilizé en base al

Plan de disertacion, aprobado en el 2014:

Tabla 9: Metodologia de la presente investigacion

Hipotesis

Variables

Indicadores

Herramientas

A mayor tiempo del
uso del teléfono

celular existe un

€N Sus usuarios.

INDEPENDIENTE:
El tiempo de uso del
teléfono celular.

-Tipo de tecnologias

que utiliza.

-Tiempo de uso de la

tecnologia.

-Objetivo con el cual

utiliza la tecnologia.

Encuesta

mayor nivel de estrés,

DEPENDIENTE: El
nivel de estrés del

usuario.

-Estrés

-Habitos de salud
-Red de apoyo social
-Conducta tipo A
-Fuerza cognitiva

-Estilo de

afrontamiento

-Bienestar psicoldgico

Perfil de Estrés de

Nowack

Fuente: Plan de Disertacion, 2014
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3.2 Poblacion de estudio

La poblacion de estudio se enfocd en los estudiantes de séptimo semestre de la Facultad de
Psicologia de la Pontificia Universidad Catdlica - sede Quito, del periodo correspondiente
de agosto a diciembre del 2015. Los cuales constan de un total 84 estudiantes matriculados

para ese periodo, en las diferentes especializaciones: clinica, organizacional y educativa.

El tipo de muestra utilizada es no probabilistico y por conveniencia, debido a la facilidad de
acceso a los estudiantes, quienes aceptaron participar voluntariamente en la investigacion
(ver Anexo 1), por lo que se obtuvo una muestra de 30 estudiantes con los que se trabajo.
Cabe recalcar gque al no ser una muestra representativa de la poblacion elegida, no se busca

generalizar los resultados obtenidos.

3.2.1 Edad de los participantes de la investigacion

La edad de los participantes fue un factor importante para elegir la poblacion de la
investigacion, por lo que los estudiantes de séptimo semestre se encuentran en un rango de
20 a 30 afios, y segun los datos presentados anteriormente en la realidad del Ecuador, este

rango de edad es el que presenta un mayor uso del teléefono celular.

En la siguiente figura se muestra que las edades de los participantes se encuentran entre ese

rango:

Figura 1: Rango de edades
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3.2.2 Sexo de los participantes de la investigacion

Es una realidad que la Facultad de Psicologia, de la Pontificia Universidad Catdlica del
Ecuador - sede Quito, mantiene una concentracion mas grande de mujeres que de hombres
que se inscriben para estudiar la carrera de Psicologia, indistintamente de la especialidad;
por lo que en la muestra que se utiliz6 para la presente investigacion se obtuvo una mayoria

de mujeres, con un 70% del total (ver Figura 2), lo que concuerda con lo antes mencionado.

Figura 2: Porcentaje de hombres y mujeres de la muestra

= Hombres

= Mujeres

3.3 Presentacion de los resultados

3.3.1 Resultados de la encuesta

A continuacion se presentan los resultados de la encuesta realizada para la presente
investigacién. Para una mejor comprension, se realizaron pasteles que permiten visualizar
mejor los resultados de cada pregunta.

40



Figura 3: Pregunta 1. ;Qué tipo de tecnologia usa con més frecuencia?

= Computadora
= Smarthpohne
= Tablet

= Teléfono Movil

Entre los aparatos tecnoldgicos, que forman parte de las tecnologias de la informacion y
comunicacion, con mayor uso entre los participantes se evidencia el smarthphone (teléfono
inteligente) con un 63%, seguido del teléfono mdvil y la computadora con un 17%. Sin
embargo, como se explicé anteriormente en la investigacion, el smarthphone, es
simplemente la versién mejorada del teléfono celular, por lo que nuestro resultado final seria
de un 80% de uso del teléfono celular. Gracias a las distintas funciones que los teléfonos
moviles ofrecen, producen que su uso sea cada vez mas constante, sustituyendo incluso a

otras tecnologias.
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Figura 4: Pregunta 2. ;Cuél es la frecuencia diaria que dedica al uso de la tecnologia

seleccionada anteriormente?

= < 5 horas

= >=5 horas

La frecuencia que dedican diariamente al uso de la tecnologia, dio como resultado que el
53% de los participantes afirman que utilizan mas de 5 horas diarias la tecnologia, Tomando
en cuenta que esta pregunta esta relacionada con la anterior, eso significa que el teléfono

movil (o el smarthphone) es la tecnologia con mayor uso diario.
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Figura 5: Pregunta 3. ;Cual es la razon principal por la que utiliza dicha tecnologia?

= Académico
= Comunicacional

= |_aboral

Después de verificar que los participantes dedican un tiempo considerable al uso de las
tecnologias, en especial al teléfono celular, es importante saber qué tipo de uso es el mas
comun. La encuesta demuestra que la razén principal para usar la tecnologia es de tipo
comunicacional, con un 80%, entre las cuales utilizan las diferentes aplicaciones de
mensajeria instantanea (WhatsApp) y redes sociales (Facebook), que permite mantener el
contacto y estar informados sobre las personas que se encuentran cerca o lejos. Mientras que
para el area académica como laboral tan solo un 10% en cada una.
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Figura 6: Pregunta 4. ;Como califica el nivel de dificultad para adaptarse a las nuevas

tecnologias?

= Dificil

= Facil

Existe una facilidad de adaptacion a las nuevas tecnologias por parte de los participantes, ya
que el 87% califica como facil el adaptarse, lo que concuerda con que mas de la mitad utiliza
mas de 5 horas diarias la tecnologia sin mayor dificultad, sobre todo el teléfono mévil y el

smarthphone.
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Figura 7: Pregunta 5. ;Cree usted que podria realizar sus actividades sin utilizar las

nuevas tecnologias?

Actualmente, la mayoria de las actividades se las realiza con la ayuda o con el apoyo de la
tecnologia, a pesar que en tiempos anteriores cuando no existian, se las realizaban de igual
forma, con la Unica diferencia que implicaba un mayor esfuerzo por parte de las personas.
Por esa razén, se pregunto a los participantes, si podrian realizar las actividades diarias, sin
la necesidad de utilizar las nuevas tecnologias, a lo que mas de la mitad respondié que no.
Tomando en cuenta que los encuestados son Millenians y que ellos desde su nacimiento han
ido creciendo junto con los avances de la tecnologia, se les ha hecho mas facil adaptarse a
los cambios, a diferencia de la generacidn X quienes si pueden identificar un antes y después
del desarrollo de las nuevas tecnologias de la informacion.
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Figura 8: Pregunta 6. ; Qué tan importante es para usted el uso de las tecnologias de la

comunicacion en su vida cotidiana?

= Muy importante
= Poco Importante

= Nada Importante

Como se ha mencionado a lo largo de la investigacion, la tecnologia tiene un papel principal
en la vida cotidiana de cada uno, por lo que al indagar entre el grupo de los participantes la
importancia que tienen las TICs, los resultados demuestran que el 83% le da mucha

importancia a su uso y se relaciona con que méas de la mitad de los participantes no podrian
vivir sin usarlas.
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Figura 9: Pregunta 7. ; Cuél es su nivel de interés con respecto a los avances de la

tecnologia?

= Mucho

= Poco

= Nada

A pesar que de que existe mucha importancia en el uso de la tecnologia, los participantes
muestran poco interés respecto a los avances de la tecnologia; y sélo el 27% se encuentra

mas interesado con los avances que las nuevas tecnologias constantemente bombardean el
mundo.

47



Figura 10: Pregunta 8. Seleccione las cosas que mas le produzcan estrés y explique por

queé razon

= El trabajo

= El uso de la tecnologia

= |a familia

La pareja

= |os estudios

= Y0 mismo

Tomando en cuenta que la poblacion elegida fueron estudiantes de séptimo semestre de
psicologia, la mayoria de la muestra indico que los estudios son su mayor fuente de estrés,
dando un 54%, sin embargo todos estuvieron de acuerdo que necesitan de la tecnologia para
realizar sus estudios y trabajo. Por lo que la tecnologia facilita sus tareas y como se observo
en la pregunta 4 (ver Figura 6) la adaptacion a la nuevas tecnologias no les resulta dificil,

razén por la cual no es una fuente principal de estrés, por si misma.

En la muestra utilizada, la mayoria de los participantes acuerdan que la tecnologia, hoy en
dia, se ha vuelto indispensable, ya que ofrece varias herramientas que facilitan la vida
cotidiana, sea para realizar los trabajos académicos, por requisitos de sus empleos, para

mantenerse comunicados con sus familias, amigos, pareja, etc., o simplemente para
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entretenerse en su tiempo libre. Todos utilizan la tecnologia a diario por una u otra razon,
aunque manifiesten que lo hacen por periodos cortos. La tecnologia ha invadido la forma de
vivir de cada uno, de esta manera para muchos les es dificil pensar que pueden realizar las
mismas actividades sin utilizar la tecnologia, mencionan que es parte de la evolucion del ser

humano.

3.3.2 Perfil de Estrés de Kenneth M. Nowack

A continuacion, se presenta el analisis de los resultados que los participantes obtuvieron en
el Perfil de Estrés. Para una mejor comprension, la informacién es presentada en tablas y

figuras.

En la Tabla 10 se muestran las puntuaciones de cada uno de los indicadores del perfil que

los participantes lograron.

Las puntuaciones presentadas se encuentran estandarizas (puntuaciones T), lo que permite
comparar y obtener un evaluacion con respecto a lo que la investigacion requiere. El rango
que refiere el manual de interpretacion del perfil determina que las puntuaciones T mayores
e iguales a T60 son elevadas; mientras que se suponen dentro del promedio cuando éstas
tienen una puntuacion entre T40 y T59; finalmente, se consideran bajas con una puntuacion

menor a T39.

Con la informacidon que se obtuvo es posible detectar la presencia de estrés y los factores de
riesgo para la salud que influyen en el mismo, y los recursos tanto de proteccion como de

afrontamiento que los participantes disponen.

49



Tabla 10: Resultados del perfil de estrés de Nowack

£ | oo | Hobitos e Conducta | Fuerza | Valoracién | Valoracion | Minimizacion | CONeNtracion | gienestar
3 Salug | APoY0 | TipoA | Cognitiva | Positva | Negativa | ceAmenaza | pcbC | Pecoligio
1. | 39 45 47 66 54 55 51 53 42 53
2. | 39 49 | >80 69 49 58 40 53 47 62
3. | 52 60 39 51 61 71 37 57 69 68
4. | 36 51 | >80 36 62 68 30 >80 61 64
5 | 41 46 36 36 44 95 51 53 42 56
6. | 39 40 69 41 45 43 48 53 38 48

7. | 56 55 49 51 48 47 51 60 56 53
8. | 49 40 43 40 45 43 55 53 42 36
9. | 44 41 49 45 46 62 55 57 47 50
10. | 44 43 74 32 53 58 37 57 38 58
11. | 54 44 49 64 51 55 67 57 47 50
12. | 41 34 21 66 37 <20 58 <20 24 30
13.| 60 68 61 52 39 55 51 38 42 49
14.| 49 32 76 56 27 28 61 38 34 30
15.| 46 43 30 60 25 47 >80 31 34 46
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S| porpg | 0TS P Conducta | Fuerza | Valoracion | Valoracion | Minimizacien | COM%Mac0N | gienestar
= Salud | AP0 | TIOA | Cognitva | Positva | Negativa | deAmenaza | o 00| Psicologio
16. | 54 34 62 53 48 43 51 45 47 54
17.| 52 45 47 44 49 58 48 53 47 68
18. | 56 39 38 60 33 51 69 45 38 44
19.| 34 36 34 35 35 37 30 60 38 35
20. | 52 40 41 45 39 55 61 57 51 51
21. | 44 33 78 37 47 40 51 60 51 46
22. | 46 45 | >80 42 41 40 69 57 56 43
23. | 27 37 | >80 51 49 73 30 75 56 70
24. | 46 43 47 48 49 65 40 53 42 40
25.| 41 56 74 31 43 37 55 31 30 31
26. | 39 33 65 45 49 37 72 41 38 50
27.| 65 38 35 40 37 37 51 24 30 <20
28.| 60 33 49 56 52 55 64 41 a7 49
29. | 67 32 65 59 37 55 75 58 56 30
30. | 63 49 44 42 54 73 44 60 51 63

A continuacion, analizaremos cada uno de los indicadores, segun lo que el Manual de Perfil

de Estrés indica:
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Estrés: se mide el grado de experiencia, durante los Gltimos tres meses, de molestias,
frustraciones, incomodidades, preocupaciones y obligaciones respecto a la salud, el
trabajo, las relaciones sociales, y las caracteristicas del entorno. Cuando se obtiene
puntuaciones igual o mayor que T60 sugiere altos niveles de estrés, mientras que los

que obtienen puntuaciones bajas indican niveles reducidos de estrés percibido.

Habitos de salud: son conductas especificas que producen bienestar tanto fisico como
psicoldgico. Las puntuaciones elevadas demuestran que el sujeto evaluado realiza
regularmente conductas que mantienen su salud. Entre los reactivos que demuestran
lo mencionado tenemos el ejercicio, el cual, mide el nivel y la frecuencia con la que
el sujeto practica ejercicio para mantenerse saludable. Es decir que al tener
puntuaciones elevadas demuestra que lo realiza con mayor frecuencia e intensidad
que los que tiene puntuaciones bajas. Asimismo, el descanso/suefio mide la
frecuencia con la que el sujeto obtiene un descanso, suefio y relajacion adecuada. En
cuanto a la alimentacién y nutricion analiza si el sujeto mantiene una dieta
balanceada y nutritiva. Por Gltimo, la prevencion evalla las estrategias preventivas

de salud e higiene que el sujeto pone en préctica.

Red de apoyo social: manifiesta el grado en el que el sujeto siente que tiene alrededor
personas con las que puede contar, las cuales, proporcionan apoyo emocional,
consejos, ayuda, etc. Las puntuaciones elevadas refieren que el sujeto experimenta

satisfaccion de su red de apoyo social.

Conducta tipo A: muestra el rango completo de las respuestas Tipo A expresadas,
dentro de las cuales se encuentra la ira, impaciencia, conductas competitivas,
hostilidad, desconfianza, etc. Los sujetos que presentan puntuaciones elevadas
expresan dichas conductas con mayor frecuencia e intensidad ante situaciones de

estrés que los que tiene puntuaciones bajas.

Fuerza cognitiva: explora las atribuciones, actitudes y creencias que el sujeto tiene
acerca de su vida en general. Por lo que los sujetos con puntuaciones elevadas tienen
niveles relativamente altos de compromiso y participacion con su familia y trabajo,
asimismo consideran los cambios en su vida como los retos y oportunidades de
crecimiento que se presentan. Mientras que las puntaciones bajas hace que los sujetos

se sientan alienados de su red social, los cambios son percibidos como amenazantes.
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Estilo de afrontamiento: valora las estrategias de afrontamiento, como lo son la
valoracion positiva, valoracion negativa, minimizacion de la amenaza y
concentracion en el problema, las cuales ampliaremos més adelante. Una puntuacion
elevada en cualquiera de las estrategias, mencionadas anteriormente, indica que el
sujeto usa frecuentemente dicha estrategia, al contrario de las puntuaciones bajas que
indican una ausencia relativa de la estrategia. La valoracion positiva examina los
aspectos positivos de una situacion con ayuda de la motivacién autodirigida y los
comentarios de apoyo para visualizar una solucién. La valoracion negativa mide la
tendencia del sujeto a aproximarse a las situaciones desafiantes con autoculpabilidad,
critica y pensamiento catastréfico. Con respecto a la minimizacién del problema el
sujeto evita el afrontamiento a situaciones estresantes al aminorar su significado, esta
estrategia se evidencia cuando el sujeto tiende e bromear o burlarse de una situacion
percibida como estresante. En cuanto a la concentracion en el problema revela los
intentos que el sujeto realiza para cambiar su conducta o los estresores ambientales,
en el cual, el sujeto desarrolla un plan que permita resolver a situacion estresante con

el mayor éxito posible.

Bienestar psicoldgico: valora la experiencia en general, que el sujeto ha sentido
durante los ultimos tres meses de satisfaccidn y ecuanimidad psicolégica. Por lo que
los sujetos con puntuaciones elevadas manifiestan estar satisfechos con ellos mismo
y se sienten capaces de disfrutar la vida, a diferencia de aquellos con puntuaciones

bajas que muestran una falta generalizada de bienestar en su vida.

Después de conocer los parametros de interpretacion de cada uno de los indicadores del

perfil de estrés. Se puede afirmar que entre la poblacion estudiada en la presente

investigacion se evidencia que tan solo el 17% de los participantes presentaron

puntuaciones elevadas de estrés, como se lo muestra en la Figura 11. Por el contrario, el

23% tiene niveles bajos de estrés percibido.
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Figura 11: Niveles de estrés

= Alto
= Promedio

= Bajo

Es necesario tomar en cuenta que cuando se obtienen puntuaciones elevadas en habitos de
salud, red de apoyo social, fuerza cognitiva, valoracién positiva, minimizacion de la
amenaza, concentracion del problema y bienestar psicoldgico, existe poca probabilidad que
el sujeto desarrolle enfermedades relacionadas al estrés, ya que los mismos se convierten en
recursos protectores con los que el sujeto puede afrontar situaciones de estrés. Mientras que
obtener puntaciones elevadas en estrés, conducta tipo A, valoracion negativa y el factor
ARC, alude a que exista vulnerabilidad ante las enfermedades que se relacionan con el estrés,

por lo que son factores de riesgo para la salud.
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Figura 12: Indicadores de estrés
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Con respecto a la poblacién, en un analisis general, se puede decir que tienen recursos
protectores para afrontar el estrés, ya que sus puntuaciones son a partir del promedio en
adelante, lo que demuestra que tienen un manejo adecuado en habitos de salud, alimentacion
saludable con el 87% de los participantes; asimismo tenemos que el 80% de los participantes
cuentan con estrategias de prevencion, se centran en los aspectos positivos de las situaciones
y las soluciones, lo que concuerda con que también minimicen el problema o ambiente
estresante, y que no expresan con frecuencia conductas de tipo A. Por otro lado, se tiene que
solo el 40% de los participantes no tienen control del uso de alcohol, cigarrillo y drogas

recreativas.

3.4 Discusién de los resultados

Para empezar la discusién de los resultados, es necesario recapitular lo mas importante que
se obtuvo de la aplicacion tanto de la encuesta como del perfil de estrés. En la encuesta se
obtuvo que la tecnologia con mayor uso entre la poblacion es el teléfono mévil (incluyendo
el smarthphone), y éste es utilizado para la comunicacién, en primer lugar, y después para
el entretenimiento. El tiempo que la mayoria dedica al uso de dicha tecnologia es de 5 horas

55



en adelante, lo que concuerda con porcentajes altos en relacion a la importancia que la
tecnologia tiene en su diario vivir y que muchos no sienten que podrian realizar las mismas
actividades sin el apoyo de las tecnologias de informacion y comunicacion. Sin embargo, el

uso de las tecnologias no obtuvo un resultado relevante como fuente causante de estrés.

Posteriormente, se procedio con la aplicacion del perfil de estrés, donde se llego a los
siguientes resultados: apenas el 17% de los estudiantes percibieron niveles de estres altos,
mientras que el 60% se encuentra entre las puntuaciones promedio, lo que indica que
presentan un nivel de estrés medio, el cual es importante tomar en cuenta, ya que a pesar de
no ser niveles significativamente altos, se encuentran en riesgo de elevar su nivel de estrés
si no cuentan con los recursos de proteccion y afrontamiento ante situaciones estresantes que
podrian tener como consecuencia vulnerabilidad para tener un enfermedad asociada al estrés.
Sin embargo, el analisis general mostrd que entre la poblacion si existe un porcentaje que
demuestra los recursos disponibles para afrontar el estrés, a pesar de ello existen niveles altos
y medios de estrés en la mayoria de los participantes. Por lo que a continuacion se
relacionaran los resultados de los niveles de estrés con el uso de tecnologias, con un énfasis

en el teléfono celular.

En la Figura 13 presentada a continuacion, se observa que entre las personas que tienen
niveles a partir de medio a altos, el 40% de ellos dedican mas de 5 horas diarias al uso de
alguna tecnologia versus el 36% que le dedica menos tiempo, pero se encuentran con los

mismos niveles de estrés.

Figura 13: Niveles de estrés versus uso de tecnologia
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Por lo que es necesario analizar a qué tipo de tecnologia es la que dedican mas tiempo y cuél
es la relacion con sus niveles de estrés. En la Figura 14, es claro que la tecnologia de mayor

uso es el teléfono movil, sin diferenciar el nivel de estrés que presenten los participantes.

Figura 14: Uso del celular y otros versus niveles de estrés

33%

R
g
o
3]
= 17%
(5]
183 13%
) 10%

% 7% %

3% 3%
0% . . 0% 0%
>=5 horas < 5 horas >=5 horas < 5 horas >=5 horas <5 horas

m Celular = Otros

Entre los cuales el 34% de los participantes con niveles medios y altos de estrés utilizan méas
5 horas diarias el celular, especificamente. Tomando en cuenta que la tecnologia en si misma
es neutra, es decir, que el celular por si solo no es un causante directo de estrés; sino que es
la adaptacion al uso y consumo frecuente que dicha tecnologia demanda, tanto en tiempo
como en capacidad para realizar las funciones cotidianas, y los recursos personales que cada
sujeto dispone, lo que influye en que el sujeto sea vulnerable a sufrir por una enfermedad

relacionada con el estrés, como es el caso del tecnoestrés, base de ésta investigacion.

Al analizar los recursos de proteccion y afrontamiento con los que disponen los sujetos que
se encuentran dentro del 34% de la poblacion con niveles de estrés medios y altos, y que
utilizan mas de 5 horas al dia el celular, se puede afirmar que en su gran mayoria presentan

alertas de riesgo para la salud, aunque sus niveles se encuentren en el rango medio, no quiere
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decir que utilicen los recursos protectores de salud regularmente. Por lo que son vulnerables

a que sus niveles de estrés lleguen de medios a altos.

De igual manera, es importante recalcar que a pesar de contar con recursos protectores
algunos de ellos manifiestan niveles altos de estrés, lo que lleva a cuestionarse, cual es la
fuente que no permite que utilicen regularmente dichos recursos para afrontar situaciones
estresantes; es aqui que en esta investigacion se hablaria de la posibilidad de que el uso que
le dan a las tecnologias, especificamente al teléfono celular, no permite que recurran con

regularidad y mayor éxito a los recursos protectores de salud para afrontar el estrés.

Por esta razon, al conocer que si existe una importancia especial al uso del teléfono celular
entre la poblacion estudiada y que la misma no refleja la utilizacion més dptima de los
recursos para afrontar el estrés, en especial entre los niveles medios y altos; es posible que
exista cierta vulnerabilidad a que sufran de tecnoestrés, si es que permiten que la adaptacion
al uso de dicha tecnologia consuma la mayor parte de su tiempo e influya en las diferentes
actividades que realizan por estar pendientes del teléfono celular, lo que no permita que

realicen sus actividades con la respectiva atencion y éxito que esperan.
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CONCLUSIONES

Una vez que se abordaron, de manera tedrica, los principales conceptos de estres y
tecnoestrés podemos concluir que: el estrés es el producto que resulta entre la
relacion del sujeto y su entorno, cuando los recursos personales no son suficientes
para afrontar los riesgos que se presentan; tomando en cuenta esto, el tecnoestrés es
aquel estrés producido ante la implementacion de las tecnologias de la informacion
y comunicacion, a las que el sujeto debe adaptarse efectivamente y que afecta a los
diferentes ambitos de su vida, sobre todo al laboral, y es por esa razén que los

estudios del tecnoestrés pertenecen mas al campo organizacional.

Las tecnologias de la informacion y comunicacion cumplen un papel muy importante
en la vida de cada sujeto, no solo dentro del &ambito laboral sino también en el ambito
social, en virtud que han mejorado el manejo, recepcion y envio de informacion, al
igual que han logrado superar las barreras de tiempo y espacio, para una mejor
comunicacion. De esta forma el teléfono celular ha desarrollado un mayor uso y
consumo, como lo demuestra la encuesta realizada por el Instituto Nacional de
Estadistica y Censos (INEC) del Ecuador, en su Encuesta Nacional de Empleo
Desempleo y Subempleo (ENENDU), desarrollada en el afio 2013, donde se
evidencia como a nivel nacional, las tecnologias de la informacién y comunicacion
provocan que las personas se vean inmersas en la tecnodemanda, como es el caso del
teléfono mavil; sin embargo, cabe recalcar que la tecnologia como tal no genera
efectos positivos ni negativos en el sujeto, como lo menciona Marisa Salanova.
Aquello que produce dichos efectos, es el uso que se les da, asi como la habilidad y
la capacidad para adaptarse a los cambios que la tecnologia constantemente pone a

disposicion.

Los resultados de la investigacion demuestran que, a pesar de que los sujetos cuentan
con recursos para afrontar situaciones estresantes, sus niveles de estrés son medios y
altos, de acuerdo al Perfil de Estrés de Nowack. En cuanto a la encuesta aplicada, se
evidencio que la tecnologia con mayor uso entre los adultos jovenes de 20 a 26 afios,
es el teléfono celular, al que se le dedica mas de cinco horas de uso diario. Dicho
esto, es posible inferir que, a mayor tiempo de uso de celular los niveles de estrés

tienden a incrementarse, ya que, el sujeto no otorga el tiempo necesario para
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fortalecer los recursos personales que le permitan proteger su salud y afrontar
efectivamente las situaciones estresantes que las tecnologias demandan,
predisponiendo a la persona a sufrir de tecnoestrés. Sin embargo, no se evidencio un
grupo con niveles considerablemente altos de estrés a pesar de que el uso del teléfono
celular sea alto. Cabe recalcar que el rango de edad de la muestra corresponde a la
generacion Y que se caracteriza por tener mayor adaptacion a lo que las TICs se
refiere, por lo que no es un factor que para la generacidn sea estresante en ese

momento.
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RECOMENDACIONES

Asi como el estrés empezé a desarrollarse en el campo de la medicina para luego
tomar su lugar en el campo de la psicologia. Es necesario abrir campo para el
tecnoestrés mas alla del &mbito laboral, y trabajarlo desde la clinica, ya que la
sociedad informatica o postindustrial en la que nos encontramos, claramente muestra
que la manera de comunicarnos con los otros y el entorno estd cambiando y son las
nuevas tecnologias de la informacion y comunicacion las que van a la cabeza. Por
esa razon no sélo el &mbito laboral esta siendo afectado por el tecnoestrés sino

principalmente el ambito relacional.

Tomar en cuenta que el entorno en el que nos encontramos esta caracterizado por
mantener un continuo desarrollo de las tecnologias, en especial de la comunicacion,
por lo que nuestra manera de relacionarnos ha cambiado. Sin embargo, se debe
evaluar la importancia y tiempo que se dedica al uso del teléfono celular en las
actividades diarias, para evitar que un uso y consumo descontrolado cause efectos

negativos tanto en la salud como en las relaciones sociales.

Trabajar y fortalecer los recursos personales, entre ellos: los habitos de salud por
medio de una alimentacién saludable, la realizacion de deportes, un ciclo correcto de
descanso, evitar el consumo de sustancias psicotropicas como alcohol, drogas y
cigarrillo; la red de apoyo social, manteniendo aquellas relaciones que sean positivas
y beneficiosas para el sujeto; conservar un compromiso y participacion satisfactorio
en el ambito laboral y familiar; mantener un ideal de vida que concuerde con las
expectativas que cada quien espera cumplir, lo que permite mantener el bienestar
psicologico del sujeto; promover estilos de afrontamiento como la concentracion en
el problema, la valoracion positiva de la situacion estresante, al igual que la
minimizacién de la amenaza que permitan las busqueda correcta de la solucion

efectiva, que alivien los niveles de estrés.
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ANEXOS

Anexo 1 Formato consentimiento informado
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PONTICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR
FACULTAD DE PSICOLOGIA

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Este Formulario de Consentimiento Informado se dirige a estudiantes matriculados en el
séptimo semestre de la Facultad de Psicologia de la Pontificia Universidad Catélica del
Ecuador — Sede Quito, correspondientes al periodo de agosto a diciembre de 2015, que se
les invita a participar en la investigacion de la Disertacion titulada EL TECNOESTRES EN
RELACION AL USO DEL CELULAR.

Maria Belén Arroyo Espinosa.

Yo soy Maria Belén Arroyo Espinosa, egresada de la Pontificia Universidad Catolica del
Ecuador. Me encuentro realizando mi disertacion para la obtencion del Titulo en Psicologia
Clinica. La disertacion tiene como titulo “El Tecnoestrés en el uso de la telefonia celular”.
Le voy a dar informacion e invitarle a participar de esta investigacion. No tiene que decidir
hoy si participar 0 no en esta investigacion. Puede que haya algunas palabras que no
entienda. Por favor, me para segln le informo para darme tiempo a explicarle. Si tiene

preguntas mas tarde, puede preguntarme a mi.
Informacion:

Esta investigacién tiene como propdsito el conocer como el celular, elemento que se ha

convertido indispensable en nuestra vida cotidiana, afecta a nuestros niveles de estrés.

Esta investigacion incluye una encuesta de 6 preguntas y de la aplicacion del Perfil de Estrés
de Kenneth M. Nowack, para lo cual invitamos a los estudiantes matriculados en el séptimo
semestre de la Facultad de Psicologia de la Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador —
Sede Quito, correspondientes al periodo de agosto a diciembre de 2015.

66



Su participacion en esta investigacion es totalmente voluntaria. Usted puede elegir participar
0 no hacerlo. Usted puede cambiar de idea més tarde y dejar de participar aun cuando haya

aceptado antes.

La investigacion tiene un tiempo aproximado de duracion de 40 minutos, en los cuales se les
solicitard que completen la encuesta, 15 minutos, realizada especificamente para esta
disertacion; y de manera inmediata de procedera a la aplicacion del Perfil de Estrés de
Kenneth M. Nowack, el cual consta de 123 Items que debe contestar, 25 minutos.

La informacién que recojamos para esta disertacion se mantendrd confidencial. La
informacion que se recogera durante la investigacion seré puesta fuera de alcance y nadie

sino los investigadores tendran acceso a verla.

El conocimiento que obtengamos por realizar esta investigacion se compartira con usted en
caso que asi usted los solicite. No se compartira informacién confidencial. Después se
publicaran los resultados para que otras personas interesadas puedan aprender de nuestra

investigacion.

Si tiene cualquier pregunta puede hacerlas ahora o mas tarde, incluso después de haberse
iniciado el estudio. Si desea hacer preguntas mas tarde, puede contactarse con:

Maria Belén Arroyo Espinosa
099-585-5870

b.arroyo.es@hotmail.com

Esta propuesta ha sido revisada y aprobada por la Directora de Tesis, Mgtr. Paulina
Barahona Cruz, Directora del Centro de Psicologia Aplicada de la PUCE, cuya tarea es

asegurarse de que se protege de dafios a los participantes en la investigacion.

Paulina Barahona Cruz
299-1641 / 099-895-5427

pbarahona@puce.edu.ec
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Formulario de Consentimiento:

He sido invitado a participar en la investigacion sobre “El Tecnoestrés En Relacion Al Uso
Del Celular”. Entiendo que completaré una encuesta y me sera aplicado el Perfil de Estrés
de Kenneth M. Nowack. Se me ha proporcionado el nombre de un investigador que puede

ser facilmente contactado usando el nombre y la direccion que se me ha dado de esa persona.

He leido la informacion proporcionada o me ha sido leida. He tenido la oportunidad de
preguntar sobre ella y se me ha contestado satisfactoriamente las preguntas que he
realizado. Consiento voluntariamente participar en esta investigacion como
participante y entiendo que tengo el derecho de retirarme de la investigacion en
cualquier momento.

Nombre del Participante:

Firma del Participante:

Fecha: (Dia/mes/afio) / /
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Anexo 2 Formato de encuesta

PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL ECUADOR
FACULTAD DE PSICOLOGIA

ENCUESTA
Tecnologias de la Informacién y Comunicacion.

Esta encuesta voluntaria tiene como objetivo conocer el uso de las TIC en los estudiantes
matriculados en el séptimo semestre de la Facultad de Psicologia de la Pontificia Universidad
Catdlica del Ecuador — Sede Quito, correspondientes al periodo de agosto a diciembre de

2015. La informacion entregada seré de uso Unicamente académico.

Edad:
Sexo: M(] F()

INTRUCCIONES
Siga las instrucciones:

Lea de manera cuidadosa cada pregunta y su respuesta.

Sefale y conteste todas las preguntas.

Tdmese su tiempo. No existe limite de tiempo para contestar esta encuesta.
Seleccione solo una respuesta.

Revise que todas las preguntas tengan su respuesta, antes de entregar a la
encuestadora.

AN NI NI NI N

1. ¢Qué tipo de tecnologia usa con mas frecuencia?

C] Tablet
D Computadora

DSmarthpohne
DTeIéfono Movil

D Otro:

Explique:
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2. ¢Cuédl es la frecuencia diaria que dedica al uso de la tecnologia seleccionada
anteriormente? ¢ Por qué?
1 hora.

3. ¢Cudl es la razén principal por el que utiliza dicha tecnologia?
D Entretenimiento

Explique:

4. ¢Cbémo califica el nivel de dificultad para adaptarse a las nuevas tecnologias?

¢Por qué?
DMuy Dificil

5. ¢Cree usted que podria realizar sus actividades sin utilizar las nuevas
tecnologias?

s (J no (]

¢Por qué?
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6. ¢Queé tan importante es para usted el uso de las tecnologias de la comunicacién
en su vida cotidiana? ¢Por qué?

D Muy importante

D Importante

DPoco Importante
DNada Importante

¢Por qué?

7. ¢Cual es su nivel de interés con respecto a los avances de la tecnologia? ¢Por
qué?

D Mucho

D Poco
DNada

¢Por qué?

8. Seleccione las cosas que més le produzcan estrés y explique por qué razon:
D El uso de la Tecnologia.
D La familia.
D El trabajo.
D Los estudios.
[:] Los amigos.
Otro:
¢Por qué?

o

iGracias por participar!
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Anexo 3 Formato de aplicacion del Perfil de Estrés de Kenneth M. Nowack

Nombre:

Sexo:

Nombre del Aplicador:

o Masculino

[m]

Femenino

Nivel educativo (ailos completados):

Numero de Identificacion del Aplicador:

Numero de Identificacion:

Edad:

o<12

ol2

ol3 ola

Fecha de Aplicacién:

015

olé
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PERFIL DE ESTRES Instrucciones
Primero llene la ficha de identificacion. Marque con un circulo sélo una
respuesta en cada pregunta. Si desea cambiar alguna respuesta que ya marco,
solo escriba una X sobre la primera respuesta y después dibuje un circulo
alrededor de la respuesta correcta.
Hay instrucciones para cada grupo de preguntas en el cuadernillo de aplicacién,
las cuales describen las respuestas que puede escoger. Lea cada pregunta con
cuidado y marque el numero que corresponda su respuesta en esta Forma.
PARTE | PARTE Il
A
1 Nunca 1. 1 2 3 4 5 1 Nunca 32. 1 2 3 4 5 6
2 Raravez 2. 1 2 3 4 5 2 Raravez 33. 1 2 3 4 5 6
3 Algunas veces 3. 1 2 3 4 5 3 Algunas veces 34. 1 2 3 4 5 6
4 A menudo 4. 1 2 3 4 5 4 A menudo 35. 1 2 3 4 5 6
5 Siempre 5. 1 2 3 4 5 5 Siempre 36. 1 2 3 4 5 6
6 No aplicable 37. 1 2 3 4 5 6
38. 1 2 3 4 5 6
PARTE Il 39. 1 2 3 4 5 6
40. 1 2 3 4 5 6
1 Nunca 6. 1 2 3 4 5 41. 1 2 3 4 5 6
2 Raravez 7. 1 2 3 4 5
3 Algunas veces 8. 1 2 3 4 5 B 42. 1 2 3 4 5 6
4 A menudo 9. 1 2 3 4 5 1 No del todo satisfecho 43. 1 2 3 4 5 6
5 Siempre 10. 1 2 3 4 5 2 Poco satisfecho 44, 1 2 3 4 5 6
11. 1 2 3 4 5 3 Moderadamente satisfecho 45. 1 2 3 4 5 6
12. 1 2 3 4 5 4 Muy satisfecho 46. 1 2 3 4 5 6
13. 1 2 3 4 5 5 Extremadamente satisfecho
14. 1 2 3 4 5 6 No aplicable
15. 1 2 3 4 5
16. 1 2 3 4 5
17. 1 2 3 4 5
18. 1 2 3 4 5
19. 1 2 3 4 5
20. 1 2 3 4 5
21. 1 2 3 4 5
22. 1 2 3 4 5
23. 1 2 3 4 5
24. 1 2 3 4 5
25. 1 2 3 4 5
26. 1 2 3 4 5
27. 1 2 3 4 5
28. 1 2 3 4 5
29. 1 2 3 4 5
30. 1 2 3 4 5 (continua al reverso)
1 Ninguno 31. 1 2 3 4 5
2 De 1 a4 cigarrillos
3 De 5 a 10 cigarrillos
4 De 11 a 20 cigarrillos
5 Mas de 1 cajetilla
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