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Resumen

El presente documento muestra el disefo de la intervencion y los
resultados obtenidos previo diagnéstico, del padecimiento llamado
tecnoestrés en el personal docente de una zona escolar de edu-
cacion primaria multigrado del Estado de Durango, padecimiento
derivado del confinamiento ocasionado por la pandemia del virus
SARS-COV-2. El diagnéstico sefiald que una de las dimensiones con
valores mas altos resultod ser la tecnosobrecarga, mientras que en
cuanto al nivel de conocimiento y uso de las TIC, las areas priorita-
rias por atender resultaron ser el manejo de plataformas virtuales
de ensefianza-aprendizaje, recursos educativos en red, herramientas
2.0y programas educativos de autor. Con esto, se disefiaron dos cur-
sos-taller, el primero constituido por cuatro mddulos y 13 activida-
des generales, mientras que el segundo integrado por tres médulos
y 10 actividades generales. Tras la aplicacion, los resultados mostra-
ron que las estrategias implementadas pudieron disminuir la presen-
cia de la sintomatologia relacionada con el tecnoestrés. Los benefi-
ciaros directos de la intervencion lo fueron los docentes, mientras
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gue estudiantes y padres de familia de la zona escolar
son los beneficiarios indirectos de la ejecucion del
proyecto (financiado con recursos del Consejo de
Ciencia y Tecnologia del Estado de Durango).

Palabras clave: investigacion-accion, multigrado,
tecnoestrés, TIC.

Abstract

This document shows the design of the intervention
and the results obtained after a diagnosis of the con-
dition called technostress in the teachers of a multi-
grade primary school area in the State of Durango, a
condition derived from the confinement caused by the
SARS-COV-2 virus pandemic. The diagnosis indicated
that one of the dimensions with the highest values
turned out to be technooverload, while in terms of
the level of knowledge and use of ICT, the priority
areas to attend turned out to be the management

of virtual teaching-learning platforms, educational
resources online, 2.0 tools and author educational
programs. With this, two course-workshops were
designed, the first one made up of four modules and
13 general activities, while the second one made up
of three modules and 10 general activities. After the
application, the results showed that the implemented
strategies were able to reduce the presence of symp-
toms related to techno-stress. The direct beneficiaries
of the intervention were the teachers, while the stu-
dents and parents of the school zone are the indirect
beneficiaries of the execution of the project (finan-
ced with resources from the Science and Technology
Council of the State of Durango).

Keywords: action-research, multigrade, techno-stress, ICT.

Introduccién

Desde hace tiempo se piensa en la escuela como un
lugar organizado y completamente funcional, con una
estructura fuerte y definida a través de un organigra-
ma compuesto por un director(a), personal docente
en cada grado, administrativos de apoyo educativo al
centro escolar y personal de intendencia; un modelo
gue puede ser utdpico en ciertas regiones de México,
un pais con diferencias culturales, sociales, econémi-
cas, demograficas y orograficas en toda su extension.

Dentro de las modalidades del Sistema Educativo
Nacional se encuentra la escuela multigrado, que es
aquella en la que algln maestro atiende a mas de

un grado escolar. Asi por ejemplo, en preescolar una
escuela multigrado es la que ofrece dos grados y tiene
s6lo un docente, o que ofrece tres grados y tiene uno
o dos docentes.

En el caso de las escuelas primarias, por el nimero de
docentes, pueden dividirse en unitarias, bidocentes,
tridocentes, tetradocentes y pentadocentes. Asi mis-
mo se presentan casos donde existe una institucién
multinivel donde se atiende la primaria y la secunda-
ria y algunas veces se le incluye el nivel preescolar,
esto por la lejania del lugar o la falta de recursos para
enviar un maestro por considerarse de baja matricula.

Este tipo de instituciones existen en nuestro pais en
todos los niveles de la educacién basica ya que este
servicio ha sido una forma de atender la demanda

en zonas rurales dispersas o especiales. Las actualiza-
ciones y capacitaciones permanentes permiten a los
docentes conocer las caracteristicas y condiciones de
la escuela multigrado, ademas de generar de manera
puntual, las estrategias y metodologias congruentes
con las necesidades sentidas favoreciendo la mejora
de la practica docente y el proceso de aprendizaje,
para que se vea en sus actores la mejoria de las condi-
ciones de vida y lograr el bienestar social.

La escuela multigrado origina en la vida escolar diver-
sos procesos muy particulares que se viven dentro

de ellay de igual manera influyen en su constitucion,
organizacion y funcionamiento del perfil docente que
ademas juega un papel central en su actualizacidn, ya
que es fundamental el estudio de diferentes formas
de organizacidn escolar, materiales didacticos ade-
cuados a la atencién a una diversidad de alumnos,
constante capacitacién en metodologias, planeacién y
evaluacion ad hoc para dicho modelo.

El mayor reto estd en gestionar educacion de calidad
ya que su estructura incompleta la hace mas vulne-
rable a los embates de la vida actual y sus innovacio-
nes tecnoldgicas. El compromiso y responsabilidad
por la calidad se ve en gran parte mermado por las
tareas dobles que presenta el maestro multigrado en
comparacién con el maestro de escuela de organiza-
cion completa.

Tal es el caso de una zona escolar de educacién pri-
maria en el Estado de Durango, que cuenta con cinco
escuelas multigrado, las cuales tienen que adaptarse



al papel que la sociedad actual requiere y que por

los sucesos ocurridos durante el afio 2020 derivados
de la pandemia global de SARS-COV-2 han puesto de
manifiesto ciertas carencias no sélo respecto a la poca
respuesta a la cobertura educativa, sino a la ausencia
de tecnologias adecuadas en los alumnos, maestros y
comunidad educativa, asi como una serie de problemas
gue se podrian enumerar como nulos o faltantes por las
condiciones propias de las escuelas, entro otros.

Dichas carencias se han manifestado en diferentes
padecimientos, dentro de los cuales se encuentra el
tecnoestrés, cuyo concepto surge como respuesta a
los efectos perjudiciales de la introduccion no planea-
da de las tecnologias en el mundo del trabajo.

Es un concepto que se remonta a los afios ochen-

ta cuando el psiquiatra Craig Boid publica su obra
“Technostress: The human costo of the computer
rovolution” (Salanova, 2003), en la que se considera-
ba al tecnoestrés como una enfermedad moderna de
adaptacion, causada por la incapacidad de afrontar las
nuevas tecnologias relacionadas con el uso del orde-
nador de manera saludable.

El fendmeno del tecnoestrés es una problematica
multifactorial que se expresa de diferentes maneras
dependiendo el contexto que lo padezca.

En el trabajo realizado con los docentes multigrado se
explord e intervino sobre esos diferentes factores que
lo componen, desde la tecnoinvasion que aborda la
problematica de la invasion del teletrabajo en la vida
personal y que los participantes de esta investigacion
lo vivieron de forma intensa durante estos Ultimos
afios de confinamiento sin tener las suficientes herra-
mientas para enfrentarse a los cambios que implicaba
un trabajo a distancia.

Cabe sefialar que en el primer articulo publicado (Her-
nandez, Barraza y Mercado, 2022) de este proyecto
de intervencion llevado a cabo bajo la modalidad de
investigacidn-accién (Elliot, 1993), se determind que
derivado del diagndstico realizado los objetivos de in-
tervencion fuesen los que a continuacion se enuncian:

1. Gestionar estrategias individuales de tipo fisioldgi-
cas, cognitivas, conductuales y de interaccidn social
para el manejo del tecnoestrés en los docentes de la
zona escolar en cuestion.

2. Potenciar el uso de las TIC en los docentes de la zona
escolar en cuestidn, tanto para las actividades mera-
mente académicas como académicas-administrativas.

Asi pues, en el presente articulo se muestra el disefio,
resultados y valoracién final de la intervencion.

Disefio de la intervencién

La intervencion se desarrollé bajo la modalidad de
dos curso-taller, correspondientes a cada uno de los
objetivos anteriores y cuyos disefios son los siguientes
(tablas 1y 2):

Curso-taller: estrategias para la prevencidn y gestion
del tecnoestrés.

® Objetivo: Conocer y practicar estrategias para la
gestion del tecnoestrés.

e Participantes: Todo el personal docente de la zona
escolar multigrado en cuestion.

e Materiales requeridos: computadora para el (la)
instructor(a), cafién proyector e impresora.






Curso-taller: uso de TIC como apoyo para la ensefanza y el aprendizaje.

¢ Objetivo: Potenciar el uso de las TIC como medio de apoyo para la ensefianza y el aprendizaje.

e Participantes: Personal docente de la zona multigrado en cuestion.

* Materiales requeridos: computadora personal o de escritorio con conexion a internet para cada participan-
te, y caidn proyector.



Resultados

Factores favorecedores y obstaculizadores de la
intervencion.

Sobre la aplicacion de los talleres, en el caso especifico
del taller para la prevencién y gestion del tecnoestrés,
los factores facilitadores fueron en primer lugar la
disposicion de los docentes para que el taller se diera
de forma presencial y las facilidades de la institucién
para el uso de sus instalaciones lo que permitié que se
tuviera un espacio amplio y ventilado adecuado para
el cuidado y prevencién de los contagios de COVID-19.
Otro factor facilitador fue el intercambio que existié
durante la aplicacién del taller entre el equipo de
psicélogos quienes trabajaron con los asistentes las
diferentes actividades, permitiendo a los docentes
multigrado tener diversas visiones y formas de trabajo
a su disposicion.

El que los participantes ya se encontraban familiariza-
dos con sus pares beneficid a que se permitiera hablar
de experiencias personales de su labor como maestros
multigrado con mayor apertura. Asi mismo uno de los
factores que facilité el manejo del trabajo fue el darles
la oportunidad de verbalizar sus experiencias, com-
partir entre ellos sus vivencias particulares y descargar
la tension de aquellos temas que normalmente no
pueden expresar abiertamente salvo con sus pares.

A su vez, el permitirse participar en los ejercicios los
llevé a un momento de descanso y tranquilidad que
desembocd en herramientas de manejo de estrés que
pueden aplicar de forma expedita y simple con ellos
mismos en medida de ser necesario.

Se puede rescatar que en la segunda sesidn de traba-
jo, a los docentes aun les costaba el desprenderse de
sus experiencias y constantemente buscan traerlas a
la conversacidn aunqgue el espacio no se preste para
ello, situacidn que podria evidenciar una necesidad
sentida de contencion, catarsis, acompafiamiento
psicoldgico y herramientas para manejar técnicas que
les permitan establecer limites saludables entre su
labor como docentes y su vida particular. Empero, la
experiencia compartida de sus vivencias logré bajar
sus niveles de estrés respecto al temay a las vivencias
que experimentan dia con dia en su labor, logran-

do aglutinar sus experiencias y maneras de manejo
particulares, asi como llevarse con ellos herramientas
fundamentadas que pueden serles Utiles en el manejo
de sus episodios de estrés.

El desarrollo de las actividades con los docentes cier-
tamente propicié en ellos una descarga de tension y
estrés, puesto que constantemente opinaban acerca
de casos particulares y de cdmo habian logrado mane-
jar su propia tension en momentos de estrés agudo.
Lo anterior, que en un inicio se convirtié rapidamente
en un elemento que obstaculizaba el desarrollo de la
sesidn pues constantemente se entorpecia el abordaje
del tema, se convirtié en un elemento enriquecedor
de intercambio de estrategias de afrontamiento ante
conflictos similares.

En cuanto a los obstaculos presentados en la eje-
cucidén de este taller, lo mas relevante que aparecié
desde la primera sesidn de trabajo fue la incomodi-
dad con la presencia de la supervisora escolar que en
ocasiones se mostraba vigilante de los comentarios

y el desarrollo de los docentes en cada una de las
actividades lo cual producia con su presencia actitu-
des defensivas y comentarios con tintes de agresiéon
indirecta. Fue facilmente observable como cambiaba
la disposicidn y actitud de los participantes cuando su
autoridad se encontraba ausente. Esto evidencia los
conflictos y el reproche continuo hacia la autoridad
por el exceso de trabajo que durante el momento del
taller se hacia cada vez mds consciente al igual que
todos los sintomas de tecnoestrés que anteriormente
ni siquiera contemplaban que tenian.

Otro aspecto que podria considerarse desfavorable
fue que al inicio de la actividad para el trabajo de la
comunicacién asertiva, en la segunda sesidn de traba-
jo, los docentes mostraron una actitud algo resistente
para realizar el ejercicio pues comentaron que no esta-
ban habituados a comunicarse de manera asertiva y les
era incémodo; sin embargo un factor que favorecio que
pudieran realizar el ejercicio de comunicacién con re-
sultados positivos fue la disposicién que tuvieron para
comprender la dindmica y los beneficios de ponerla en
practica en situaciones cotidianas con los padres de
familia para establecer limites claros y con sus propios
compaiieros de trabajo para entenderse mejor.

La carga tensional y de estrés con la que laboran dia a
dia genera en ellos una constante incomodidad y dis-
gusto que en ocasiones los lleva a reaccionar de forma
impulsiva. A su vez, algunos de los docentes se mos-
traron reacios a participar de inicio con la técnica de
relajacion durante la tercera sesidn, se miraban entre
ellos para comprobar que los demds habian comenza-



do el desarrollo de la actividad y eran por lo general
los miembros del grupo del sexo masculino los que les
tomé un momento adicional el iniciar el ejercicio.
Como se puede notar, los obstaculos presentados du-
rante la aplicacion fueron sobre todo defensas inter-
nas de los docentes en relacion a las expectativas de
demanda que imaginaban que seria el asistir al taller,
reflejadas por supuesto en la relacién con la autoridad
y los conflictos psicolégicos reflejados en su necesidad
de catarsis y escucha continua que si bien eran parte
del proceso, ocasionaban diferencias entre algunos
miembros del grupo.

A pesar de estas situaciones en el cierre del taller se
pudo percibir una calma en el ambiente que reflejaba
el nivel de relajacién proporcionado por las activida-
des realizadas lo cual los llevé a un momento de cierre
con mucha introspeccién y contacto emocional. En
las evaluaciones que se realizaron para cerrar el taller
se pudo observar lo relevante que fueron algunas de
las técnicas proporcionadas para los docentes quienes
compartieron su experiencia con mucha emocio-
nalidad al concluir el trabajo en la tercera semana,
mostrando agrado sobre todo por las técnicas de
relajacidon proporcionadas las cuales les permitiran
sobrellevar de alguna forma su carga laboral diaria sin
caer en sintomas fisicos o psicoldgicos del tecnoestrés.

En otro sentido, respecto al taller del uso de las TIC,
aunque en menor medida respecto al anterior, tam-
bién se presentaron algunos factores obstaculizadores
tales como la llegada impuntual de los docentes a la
primera sesién y la falta de compromiso de algunos en
desarrollar las actividades programadas. Sin embargo,
con el paso de las horas y las sesiones estos factores
gue hasta cierto punto son entendibles por la insegu-
ridad hacia el manejo de las TIC, se diluyeron logrando
asi cumplir con los objetivos del curso-taller y llegando
a resultados satisfactorios porque pudieron disefiar
varios productos tecnoldgicos que les sirvieron como
practica para adoptar herramientas novedosas para la
creacion de ambientes de aprendizaje.

Evaluacion de la intervencion

La evaluacién se estructura en los dos aspectos en que
se intervino: prevencién y gestidn del tecnoestrés, y
uso de las TIC.

Prevencion y gestion del tecnoestrés.
Al igual que el diagndstico de este aspecto, los resulta-

dos fueron valorados de forma cualitativa mediante la
experiencia subjetiva de los participantes, en donde se
transité (al inicio de la intervencion) desde las pocas
expectativas al curso y actitudes defensivas hasta un
estado de paz al final del curso-taller, ya que durante
el mismo se dieron cuenta que no seria una carga

mas de trabajo sino actividades para la gestién de la
sintomatologia.

En el transcurso de las primeras sesiones de trabajo
era notoria la toma de consciencia cada vez mayor
sobre sus sintomas de estrés causados por el exceso
de trabajo a través de las tecnologias. Sintomas que se
disfrazaban de normalidad en su cotidiano a causa de
la gran cantidad de actividades laborales que realizan
diariamente. Los docentes experimentaban multiples
factores del tecnoestrés que concuerdan con Salano-
va (2011), tales como fatiga visual, sindrome del tunel
carpiano, dolores de cabeza, dolores musculares,
problemas estomacales, etc. Otros sintomas estaban
relacionados con la sobre carga en la demanda de
trabajo que son los que se originan por las exigencias
formativas para el manejo de su practica docente por
medio de herramientas tecnoldgicas, lo cual concuer-
da con el hartazgo de los participantes de acudir a
tantas actividades en linea fuera de horas de trabajo
para la capacitacion del teletrabajo.

También presentaban otros sintomas relacionados con
la adaptacidn continua al cambio de instrucciones so-
bre como llevar a cabo sus clases, tanto dentro como
fuera del aula y por ultimo, los sintomas originados
por los cambios en las relaciones sociales que tienen
gue ver con las largas jornadas de trabajo frente a
computadoras y celulares descuidando sus vinculos
afectivos inmediatos como el contacto con su familia o
el descanso o incluso las vacaciones.

La queja mas recurrente de todos estos factores fue la
desaparicién de los limites entre la vida personal y su
trabajo que antes de la pandemia tenia limites claros
al término de la jornada laboral a una hora especifica.
Esta situacién es una experiencia constante originada
por el teletrabajo, lo que concuerda con Martinez
(2011), quien menciona que la gran flexibilidad de
horarios que supone no tener una hora de entrada y
salida contribuye a la realizacién de grandes jornadas
laborales, lo que puede ocasionar adiccidn al trabajo y
posibles trastornos psicolégicos y de personalidad.
Durante el taller se realizaron actividades para fa-



vorecer la organizacién de tiempo, la diferenciacion
entre actividades urgentes e importantes y técnicas de
establecimiento de limites entre la actividad laboral y
la vida personal. Los roces durante el trabajo realizado
entre ellos y en relacidn con la autoridad fueron en
aumento para ir disminuyendo en las siguientes sesio-
nes con el trabajo de comunicacién asertiva, optando
por diferentes técnicas para hacer llegar un mensaje
mas claro y técnicas de relajacién que les permitieron
disminuir los niveles de estrés y defensividad que
habian mantenido durante un largo periodo de tiem-
po. Laintencidn de la aplicacién de estas actividades
fue disminuir los efectos de las tecnodemandas que
presentaban los docentes.

La expresion constante de situaciones personales
comenzé a evidenciar una necesidad de contencién
emocional y catarsis por parte de los participantes lo
cual en un inicio fue un elemento que obstaculizaba

la continuidad de las actividades, sin embargo, con la
guia de los aplicadores, este elemento se convirtié en
un facilitador que propicid un intercambio nutritivo
de experiencias y herramientas que fueran de utilidad
entre los mismos docentes, lo que permitié el estable-
cimiento del grupo como una nueva red de apoyo en
la que pudieran sentirse acompafiados y auxiliados en
ese momento de expresién emocional, lo cual era uno
de los objetivos principales del taller.

De manera general los objetivos del taller se lograron
de forma exitosa, sobre todo los relacionados con la
relajacién de los docentes, obteniendo como resulta-
do un estado de paz al momento del cierre del taller
que los llevé a contactar con sus verdaderas necesida-
des personales fuera del entorno laboral. También se
logré el aprendizaje de formas de comunicacidon mas
claras y el desarrollo de herramientas para el estable-
cimiento de limites entre el trabajo y la vida personal,
algo que exigian a la autoridad en un inicio del taller
y que les da la posibilidad de solicitarlo de formas
menos agresivas.

Uso de TIC como apoyo para la ensefianza y

el aprendizaje.

La valoracién de este aspecto se llevd a cabo de
manera cuantitativa, tal como se hizo en el diagnés-
tico mediante el cuestionario ACUTIC (Mirete, Garcia
y Hernandez, 2015) contextualizado, cuya forma de
respuesta es mediante una escala Likert de cinco
valores y dentro de sus propiedades psicométricas re-
porta evidencias de validez mediante analisis factorial
exploratorio y un nivel de confiabilidad de .891 en el
indicador Alfa de Cronbach.

Se encontrd que en las areas de intervencidn existio
un aumento en cuanto al nivel de conocimiento. Cabe
sefialar que en dicho diagndstico se valoré tanto el

Figura 1. Comparacion del nivel de conocimiento de las TIC, antes y despues de la intervencidn.



nivel de conocimiento como la frecuencia de uso de
ciertas TIC, sin embargo, al ser algo obvio, este segun-
do aspecto (frecuencia de uso) no podria ser valorado
al término del curso-taller, a diferencia del primero
(figura 1).

Como se aprecia, en los aspectos en que se intervino
se tuvo una evaluacién favorable al puntuar valoracio-
nes mas altas al término del curso-taller. Asi por ejem-
plo, los mayores cambios estuvieron en el conocimien-
to de plataformas virtuales de ensefianza-aprendizaje,
al pasar de 2.30 puntos a 4.10 puntos. Otros aspectos
relevantes lo fueron el conocimiento de programas
educativos de autor (2.00 a 3.10 puntos), recursos
educativos en red (2.50 a 3.50 puntos) y creacion de
materiales virtuales (2.30 a 3.20 puntos). En ocho de
los 12 aspectos favorables se obtuvieron diferencias
estadisticamente significativas en la segunda valora-
ciéon respecto a la primera.

En la misma figura 1 se puede notar que hubo aspec-
tos que permanecieron en igual valoracién como el
uso de paqueteria de Microsoft Office (Word, Excel y
PowerPoint), sin embargo, la intervencién no contem-
plaba su instruccion.

Conclusiones y recomendaciones

De manera general la evaluacion de la intervencion
fue positiva. En primer momento, los objetivos de
diagndstico hicieron referencia a la valoracién de
como es experimentado el tecnoestrés por los docen-
tes, asi como el nivel de conocimiento y uso de las TIC
gue poseen, mismos que se valoraron cualitativa y
cuantitativamente, de manera respectiva y cumplien-
do asi ambos objetivos.

Con los resultados del diagndstico, se procedio al
disefio de la intervencidn, como corresponde a la
segunda gran etapa de la investigacién-accion, mismo
gue consistid en un par de cursos-taller. Luego, en el
tercer momento de la investigacion, se llevé a cabo la
intervencidn para cumplimiento de los dos objetivos
de intervencion: gestionar estrategias fisioldgicas,
conductuales y de interaccidn social para el manejo
del tecnoestrés, y potenciar el uso de las TIC, con los
resultados ya descritos en este mismo documento.

Los resultados descritos evidencian que ambos
cursos-taller lograron sus objetivos ya que se logré im-
plementar estrategias para la prevencién y gestion del

tecnoestrés, asi como incrementar el nivel de conoci-
miento de ciertas TIC, como factor protector para el
surgimiento del padecimiento, por lo que se concluye
que la intervencidén fue satisfactoria.

La tecnoincertidumbre que fue uno de los factores
mas complejos de trabajar con la poblacién de docen-
tes de esta investigacion ya que la situacion de angus-
tia por los cambios continuos, inmediatos e imprevi-
sibles los ha llevado a tener que sobre adaptarse muy
rapido a los cambios causados por las demandas que
existen sobre sus formas de trabajo, situacién que aun
es compleja sobre todo para los docentes de mayor
antigliedad que mantuvieron durante décadas la
misma forma de trabajo y que no tenian un contacto
habil y continuo con la tecnologia como los maestros
mas jévenes.

La posibilidad de desarrollar herramientas para
enfrentar la incertidumbre laboral y los sintomas de
tecnoestrés les permitird a los docentes tener mejores
formas de afrontamiento ante las demandas cambian-
tes del sector educativo en la actualidad, sin embargo,
es de suma relevancia mencionar que esto no es sufi-
ciente para desaparecer por completo el tecnoestrés
docente, la situacidn cultural y de emergencia sanita-
ria que se vive tendra por consecuencia la aparicion
de sintomas continuos en los maestros que estan
pasando por un periodo de angustia y adaptacion a
todos estos cambios que involucran directamente su
practica laboral.

El beneficio de tener herramientas para enfrentar los
retos actuales en relacién a los avances masivos de

la tecnologia y su mayor implicacién en el ambiente
laboral puede beneficiar a los maestros en todas las
esferas de su vida, permitiéndoles la disminucién de
sintomatologias fisicas y psicoldgicas que se reflejen
en su practica profesional, haciéndolos mas aptos para
adaptarse sin tantas dificultades a los cambios tecno-
I6gicos que son inminentes en la actualidad y en un
futuro cercano.

En otro sentido, para efectos del sostenimiento de
la mejora se recomienda llevar a cabo las siguientes
estrategias:

1. No dejar de lado el uso de las TIC, a pesar de regre-
sar de manera plena a la presencialidad docente.



2. Utilizar las TIC de manera amigable evitando la
sobre exposicion a ellas.

3. Paulatinamente y al ritmo del propio docente,
lograr la especializacion en los programas, apps o
software de uso cotidiano. Valerse para ello de herra-
mientas gratuitas en la propia red.

4. Evitar la dependencia hacia estas tecnologias. No
olvidar que el material concreto (fisico) sigue siendo
valioso, por lo que un equilibrio entre lo virtual y lo
fisico es la mejor forma de combinar materiales y
estrategias.

5. Reorganizar todas sus actividades de la semana a
través de jerarquias de prioridades, entre urgentes,
importantes y descanso.

6. Practicar diariamente las técnicas y formas de co-
municacion asertiva en los distintos niveles: vertical y
horizontal.

7. Emplear periddicamente o cuando asi se crea
conveniente, la Técnica de Relajacion Progresiva de
Jacobson y la Técnica de Autorregulacion de Schultz,
para disminuir la sintomatologia relacionada con el
tecnoestrés.

8. En caso de sintomatologia que no pueda manejarse
por el propio docente, solicitar ayuda psicoldgica para
la atencion inmediata.
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