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RESUMEN

El objetivo de esta investigacion fue identificar el nivel de ansiedad en un grupo
de personas en modalidad laboral teletrabajo. Afios atras en Panama, el
teletrabajo representaba tener que trabajar desde casay era visto como un premio
para los trabajadores; sin embargo, a raiz del confinamiento por el coronavirus,
muchas empresas se vieron obligados a implementar esta modalidad. Para
recaudar los datos, se utilizé la Escala de Ansiedad Manifesta en Adultos AMAS-
A, en una poblacién de 31 adultos que se encontraban en la modalidad laboral
teletrabajo; el disefio de esta investigacion fue no experimental, puesto que se
midié la ansiedad en su contexto natural, sin variar de forma intencional sus
variables; de tal forma, que el tipo de estudio fue descriptivo. Los resultados de
esta investigacion evidenciaron que el nivel de ansiedad del 68% de la poblacion,
se ubicaban en niveles de ansiedad entre elevacion leve a bajo, como lo muestra
la tabla 3, también se comprobé que la cantidad de horas que le dedicaban al
teletrabajo por dia mantuvo relacién con los niveles de ansiedad, de tal modo lo
establece la tabla 6, puesto que un grupo de persona que manifesto laborar 12

horas o mas, se ubicaron en un nivel de ansiedad clinicamente significativo.

Palabras claves: ansiedad, ansiedad laboral, riesgos psicosociales, tecnologias de la informacion

y las comunicaciones (TICs), teletrabajo.



ABSTRACT

The objective of this research was to identify the level of anxiety in a group of
teleworkers. Years ago in Panama, telework represented having to work from
home and was seen as a reward for workers; however, as a result of the
confinement due to the coronavirus, many companies were forced to implement
this modality. To collect the data, the Manifest Anxiety Scale in Adults AMAS-A
was used in a population of 31 adults who were in the telework work modality; the
design of this research was non-experimental, since anxiety was measured in its
natural context, without intentionally varying its variables; in such a way that the
type of study was descriptive. The results of this research showed that the level of
anxiety of 68% of the population, were located in levels of anxiety between mild to
low elevation, as shown in Table 3, it was also found that the number of hours they
devoted to telework per day maintained relationship with the levels of anxiety, as
established in Table 6, since a group of people who reported working 12 hours or

more, were located in a clinically significant level of anxiety.

Keywords: anxiety, work anxiety, psychosocial risks, information and
communication technologies (ICTs), teleworking.
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INTRODUCCION

Esta investigacion se enfoca en medir el nivel de ansiedad en un grupo de
personas en modalidad laborar teletrabajo, esta particularidad de trabajo fue
implementada en Panama debido al confinamiento por el COVID-19, puesto que
muchas empresas necesitaban seguir sus operaciones tal como lo fueron, los
bancos, las empresas de telecomunicacion de telefonica e internet, las distintas

aseguradoras, como mucha otras.

Cuando se refiere a ansiedad, se puede mencionar que este se considera como
un factor de riesgo psicosocial en el ambito laboral; sin embargo, la ansiedad es
una emocion que presentan las personas; ya sea de temor, intranquilidad, de
miedo frente a situaciones que pueden ser estresantes 0 que representen un
peligro; esto puede ocasionar sintomas fisiol6gicos en las personas. No obstante,
la ansiedad puede ayudar a las personas a enfrentar circunstancias y exigencias
de la vida; de este modo, la misma también puede ser causada por situaciones

imprecisas convirtiéndose en un temor de algo inconcreto o vago.

En relacion con el teletrabajo o prestacion de servicios a distancia, el mismo se
caracteriza por ser una modalidad donde los empleados pueden realizar sus
labores fuera de la empresa, a su vez puede realizarse por un tiempo parcial o por
tiempo completo, utilizando las tecnologias de la informacién y la comunicacion
(TICs).

Esta investigacion ha sido desarrollada, mediante un proceso por capitulo la cual

se detallan a continuacion.

En el capitulo I, se abarcan los aspectos generales de la investigacion tales como

los antecedentes tedricos y la situacion actual del problema presentado, también



se establece los objetivos generales y especificos de esta investigacion, ademas
se plantea la hipétesis de investigacion y la hipétesis nula.

En el capitulo I, se describe el marco teorico, que incluye los conceptos de las
dos variables de esta investigacion, teletrabajo y ansiedad, asi también muestra

investigaciones realizadas previamente a esta.

En el capitulo Ill, se detallan los elementos metodolégicos tal como el disefio de
investigacion, el tipo de estudios, la poblacion o universo utilizados y el tipo de
muestra estadistica; las variables y el instrumento, igualmente indica el

procedimiento de la investigacion por cada una de sus fases.

En el capitulo 1V, se presenta el andlisis y discusion de los resultados mediante
tablas y gréficas, aceptando la hipétesis nula de la investigacion y respondiendo
al objetivo general y el especifico.

Finalmente, se realizaron las conclusiones de los resultados, ademas se
presentan las limitaciones presentadas en la investigacion, igualmente refleja

algunas recomendaciones para futuras investigaciones.



CAPITULO |



CAPITULO I: ASPECTOS GENERALES DE LA INVESTIGACION

1.1 Planteamiento del problema

La ansiedad en muchas ocasiones puede ser favorable, ya que esta es una
reaccion normal ante un episodio de estrés, incluso la ansiedad puede llegar a
alertar sobre peligros, aun ayuda a que las personas puedan prestar atencion y
prepararse. Si se habla de los trastornos de ansiedad, estos son distintos de un
sentimiento normal de nerviosismo, dado que implica un miedo excesivo a las
situaciones, inclusive estos son uno de los trastornos mentales mas comunes en
la vida de los adultos, afectando casi el 30% de ellos (American Psychiatric
Association, 2021).

En cuanto a los factores de riesgo es probable que impliquen una combinacion de
factores ambientales, psicologicos, genéticos y de desarrollo, aunque actualmente
se desconocen las causas de los trastornos de ansiedad. (American Psychiatric
Association, 2021).

Ahora bien, el mayor tiempo de la vida adulta pasa en el trabajo; sin embargo,
gracias a las nuevas tecnologias de la comunicacion y a su vez al creciente acceso
a internet, esto ha permitido poder trabajar a distancia en cualquier tiempo del dia
o de noche, transformandose asi los entornos laborales de hace algunas

generaciones, eran dificil de imaginar (Kestel, 2019).

Dicho de otra manera, el trabajo en modalidad virtual o teletrabajo se define como
aquel que es llevado mediante el uso de las tecnologias de la informacion y las
comunicaciones (TICs), permitiéndole a las personas organizar y realizar una
labor determinada, llevando a cabo tareas que se podrian realizar en un puesto

de trabajo presencial, fuera de las organizaciones (Estévez & Solano, 2021).
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El teletrabajo se ha convertido en una alternativa para que ciertas organizaciones
puedan continuar sus actividades, pasando por uno de los contextos mas
desbastadores y criticos para la economia, causado por la pandemia de la
enfermedad del coronavirus, la Organizacién Internacional del Trabajo estima que,
durante el segundo trimestre del 2020, alrededor de unos 23 millones de personas
se encontraban en teletrabajo en América Latina, representando asi un 20% o un
30% de los empleadores durante la pandemia, destacando que la cifra era inferior
al 3% antes de la pandemia, escrito asi por la Organizacion de las Naciones
Unidas (ONU) (Panama América, 2021).

Sin embargo, investigaciones acerca del teletrabajo han arrojado que las personas
ahora tienden a trabajar mas horas que cuando estaban laborando de manera
presencial, dando lugar a un aumento en la carga de trabajo, haciendo que su
horario de servicio sea mas prolongado durante las noches y hasta los fines de
semana, provocando que las personas tengan que trabajar en su tiempo libre y

realizar horas extras (Organizacion Internacional del Trabajo, 2020).

Por otro lado, a nivel internacional en la ciudad de Quito, Ecuador, se realizé una
investigacion para medir sintomatologias de ansiedad y otros en personas en
modalidad laboral teletrabajo con una poblacion de 95 trabajadores y los
resultados arrojaron que un 65% de los mismos presentaron estados de ansiedad
(Arguello Carrion, 2020).

El teletrabajo consigue generar o aumentar una percepcion de soledad o
aislamiento, esto puede lograr un estado de animo disminuido, aumentar las
posibilidades de sufrir decaimiento, irritacion y ansiedad. Cabe sefialar que antes
de la pandemia a causa por el nuevo coronavirus, el teletrabajo para ciertas
empresas se presentaba como un premio que se asemejaba a una calidad de vida
para los trabajadores; sin embargo, ahora se ha convertido para algunos
trabajadores lo contrario a un premio si no un castigo (Borja, 2021; Gallo, 2020).

12



Asi mismo el teletrabajo involucra un significante cambio y mas si este sera a largo
plazo, por esta raz6n muchas personas han tenido que adaptar un espacio para
el trabajo en el hogar, cambiando u organizando horarios para poder recibir las
videollamadas, reuniones constantes con los compafieros o jefe, ademas de las
necesidades del hogar y en algunos casos atender a los nifios en casa, esto ha
provocado una dificultad para que las personas puedan desconectarse de la
dinamica laboral estando en el hogar (Ruiz Machado, 2021).

Con relaciéon a Panama el Gobierno Nacional establecio la Ley 126 del 28 de
febrero de 2020, que crea el Teletrabajo en Panama. De tal forma que esta
modalidad se trasforma en la primera opcién para aquellas organizaciones que se
mantenian obligados a no detener sus actividades laborales en medio de la
pandemia como aseguradoras, operadores de television por cable e internet,

bancos, electricidad y otros sectores (Valdés, 2020).

No obstante, ahora que Panam& ha comenzado gradualmente la reapertura
econdmica, muchas empresas han reportado que esperan mantener la modalidad
laboral de teletrabajo en varios de sus departamentos como una opcion factible,
siempre y cuando se planteen los parametros legales mas alla de este periodo de
pandemia (Valdés, 2020).

1.1.1 Problema de investigacion

En base a todo lo planteado anteriormente, en vista que no hay investigacion en
Panama acerca el teletrabajo y que su vez ha sido una alternativa implementada
por las empresas debido al nuevo coronavirus, surge la siguiente pregunta de
investigacion.

¢,Cuadl es el nivel de ansiedad en un grupo de personas en modalidad laboral

teletrabajo?
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1.2 Justificacion

No existe un trastorno de ansiedad laboral como tal; sin embargo, existen ciertos
sintomas que son comunes en cuanto a los trastornos de ansiedad y la ansiedad
en general, ya sea a nivel cognitivo, conductual o fisiolégica, como seria la
preocupacion excesiva o irracional, sentirse nervioso; dificultad para conciliar el
suefio, cansancio o fatiga, traspiracion, un corazén palpitante/ acelerado (Cuncic,
2020).

Esto quiere decir que la ansiedad por el teletrabajo se traduce como la presencia
de una angustia persistente, acompafiada de una serie de sintomas, como pueden
ser dificultades de concentracién, alteracion del suefio, dolor de cabeza,
sensacion de angustia, sensacion de desmotivacion, entre otros (Ruiz Machado,
2021).

Este estudio puede tener una gran relevancia social ya que el teletrabajo es una
realidad en los ultimos afios, esto debido al COVID-19, donde muchas empresas
para seguir con sus valores se vieron obligados a implementar el teletrabajo y aun
habiendo posibilidades de retornar los empleados a las empresas, sigue
existiendo esta opcion de modalidad laboral teletrabajo. Ahora bien, estas
empresas sabran que efectos psicolégicos esta causando esta modalidad; asi
pues, este estudio tiene el objetivo de medir el nivel de ansiedad de las personas
en modalidad laboral teletrabajo, para que muchas empresas puedan conocer si
en efecto esta particularidad le provoca a sus trabajadores niveles de ansiedad.

Asi mismo, les aporta a las personas que estan en teletrabajo sepan si se pueden
presentar niveles de ansiedad en esta modalidad, y que puedan buscar ayuda en
caso de necesitarla para que esto no interfiera con su vida personal, en su jornada

laboral, hasta en su &mbito familiar o social.
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De igual forma, esta investigacion tiene un gran valor tedrico, ya que en Panama
no existe un estudio que mida los niveles de ansiedad en personas en modalidad
laboral teletrabajo, y de esta manera los resultados arrojados en esta pueden

servir para investigaciones de mayor amplitud.

1.3 Hipotesis

Hi: Las personas en modalidad laboral teletrabajo presentan un nivel de ansiedad
clinicamente significativo o extremo.
Ho: Las personas en modalidad laboral teletrabajo presentan un nivel de ansiedad

de elevacion leve a baja.

1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo General

e |dentificar el nivel de ansiedad de un grupo de personas en modalidad

laboral teletrabajo.

1.4.2 Objetivos Especificos
e Mencionar los niveles de ansiedad por las subescalas del AMAS-A de las
personas en modalidad laboral teletrabajo.
e Determinar los niveles de ansiedad segun el tiempo que le dedican al
teletrabajo.
e Indicar el nivel de ansiedad segun el sexo de un grupo de persona en

modalidad laboral teletrabajo.
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CAPITULO Il: MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes de la investigacion

Las investigaciones detalladas a continuacion fueron tomadas en cuenta para
realizar esta investigacion, ya que demostraron que este tema es de relevancia
social por todos los estudios previos a este, afirmando que el teletrabajo puede

causar sintomas de ansiedad y diversas afectaciones a nivel emocional y fisica.

Esta estudio fue realizado en una empresa con 95 trabajadores en la modalidad
laboral teletrabajo en la ciudad de Quito-Ecuador en el 2020, tenia la finalidad de
medir la sintomatologia de estrés, depresién y ansiedad, que tuvo como resultado
un total de 62 trabajadores con estados de ansiedad, esto quiere decir un 65% de
la poblacion esta presentando sintomas como preocupacion, dolores de cabeza o
nuca y dificultad para quedarse dormido; teniendo como resultado que la
sintomatologia de ansiedad fue predominante a comparacién de la depresién con
un 33% de casos y el estrés con niveles normales en su mayoria; ademas en la
investigacion, parte de los trabajadores sefialaron que en la modalidad de
teletrabajo existe mas carga laboral que cuando se estaba trabajo
presencialmente (Arguello Carrion, 2020).

Por otro lado, en otra cuidad de Ecuador se llevé a cabo un estudio para conocer
las distintas percepciones que tienen las personas que se encuentran en
modalidad laboral teletrabajo, que obtuvo como resultado diversos factores como
la falta de reconocimiento laboral, un incremento en la carga laborales donde en
ocasiones no eran remuneradas, como también afectaciones en las relaciones
familiares y un mayor desgaste fisico, causando asi una gran desmotivacion

(Rugel Briones & Romero Alverca, 2020).
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Por otra parte, en el 2020 se realizd6 una investigacion que tuvo como objetivo
describir la fatiga y la carga mental de las personas en teletrabajo, donde se
evidencio a través de la literatura que, asi como existen beneficios del teletrabajos,
también se demuestra una gama de desventajas que comprometen
considerablemente la salud mental de las personas, la carga mental se hace
presente con un riesgo psicosocial, al igual que la fatiga laboral, debido a la
sobrecarga que afecta la calidad de vida de los teletrabajadores (Venegas
Tresierra & Leyva Pozo, 2020).

Luego en el 2021 se realiz6 un estudio que tuvo como objetivo investigar el
impacto que tienen los conflictos entre la familia y el trabajo, el aislamiento social,
el compromiso laboral y el estrés; esto quiere decir mucho sobre la calidad de vida
laboral en las personas que se encuentran en trabajo desde casa, que arrojo como
resultado una relacién negativa entre la familia y el trabajo, como su relacién con
el estrés causado por el trabajo en modalidad laboral teletrabajo (Galanti et al.,
2021).

2.2 Teletrabajo

El teletrabajo es cada vez mas conocido y ha generado un mayor interés por parte
de los distintos profesionales, desde que se acufio el término de teletrabajo por
primera vez en la década de 1970, los profesionales han empezado a debatir las
distintas ventajas y desventajas que puede traer trabajar fuera de la oficina, puesto
gue esto significa un cambio muy importante en la manera en que las distintas

organizaciones han realizados negocios (Allen, Golden, & Shockley, 2015).

Asi mismo, el teletrabajo a lo largo del tiempo se ha nombrado de distintas
maneras como trabajo distribuido, trabajo flexible, trabajo a distancia, trabajo
remoto, entre otros; se puede describir como el modo laboral que implica a los
miembros de una organizacion y que estos suplantan una parte de sus horas

laborales normales, trabajando fuera del area de trabajo regular, como desde
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casa, siempre utilizando las tecnologias para asi realizar todas las labores (Allen,
Golden, & Shockley, 2015).

Cabe destacar que también ha favorecido a que se lleve a préctica las distintas
alternativas y estrategias en el campo laboral, el uso de las tecnologias de la
informacion y las comunicaciones (TIC), ya que el teletrabajo es un factor
tecnoldgico, esto beneficia tanto a las organizaciones como a los empleados. La
organizacion reduce sus gastos fijos y su vez mantiene y hasta aumenta su
productividad, favorece a los empleados porque de esta manera pueden distribuir
su tiempo, flexionando un poco sus actividades (Guzman Duque & Abreo
Villamizar, 2017).

Se puede mencionar que el teletrabajo no es una transformacion general de lo
gue seria un trabajo como siempre se ha conocido, puesto que es una variacion
de ciertos tipos de trabajos, que incluye el contenido de este o la estructura que
lleva una organizacion del trabajo; de igual forma, las empresas optimizan sus
recursos, enfatizando en que no todos empleados de una organizacion pueden
estar en modalidad de teletrabajo, todo ello va depender mucho de sus labores
dentro de la empresa (Tunal Santiago, 2012).

Se pueden mencionar y reconocer dos caracteristicas esenciales cuando habla
de implementar el teletrabajo; primero, que la modalidad laboral se realiza a una
distancia considerable fuera del area de trabajo; y segundo que se requiere el uso
de las tecnologias tanto para aplicar la comunicacién entre los distintos
colaboradores o empleado empleador, como para poder llevar a cabo el trabajo
(Estévez & Solano, 2021).

Ahora bien, para que las empresas implementen el teletrabajo el mismo deberia
ser de manera voluntaria, a su vez existir un acuerdo entre el colaborador y el
empleador, asi mismo dejar en claro cual seria la ubicacion del empleado para

realizar las labores, como también aclarar el horario de trabajo, cuéles serian las
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tareas a realizar por las personas y que medio utilizaran para una comunicacion
continua, a quien le debe reportar los trabajos realizados y quien supervisara los
mismos (Organizacion Internacional del Trabajo, 2020).

Hay que destacar diversas recomendaciones para las personas con trabajo a
distancia como seria establecer o crear rutinas, ser organizado para llevar un
mejor uso del tiempo y tener mucho méas productividad, asi como también
asegurar un lugar en casa, fuera de las distracciones, siempre ser responsables
con sus deberes y asi evitar tener que hacer multitareas, llevar un equilibrio entre
su vida laboral y personal para asi poder evitar un desgaste (Lopez-Leon, Forero,
& Ruiz-Diaz, 2020)

En el primer trimestre del 2020 por razones de la pandemia, muchas personas
alrededor del mundo empezaron a implementar la practica del teletrabajo,
ajustando asi sus jornadas laborales manteniendo sus responsabilidades y
objetivos, incluyendo América Latina donde muchas empresas se vieron obligados
a cambiar su mecanismo de trabajo, incluso muchos paises tuvieron que adecuar
las leyes de trabajo para aplicar el trabajo remoto; de ese mismo modo, la
Organizacion Internacional de Trabajo sugiri6 una guia para ayudar a los
empleadores y sus empleados enfrentar la realidad del teletrabajo (Sandoval

Reyes, Idrovo Carlier, & Duque Oliva, 2021).

Riesgos psicosociales del teletrabajo

Primero hay que entender que los factores de riesgo psicosociales son tales
cualidades de las condiciones de trabajo que pueden afectar a las personas por
medio de mecanismos fisioldgicos y psicologicos que se denominan como estres,
son psicosociales porque derivan de lo social en la organizacion del trabajo y
afectan las funciones de la mente; dentro de los diversos riesgos se puede
mencionar las exigencias psicoldgicas del trabajo, la falta de control, desarrollo e
influencia del mismo, como también la falta de liderazgo por parte de los
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superiores y dobles jornadas laborales (Organizacién Internacional del Trabajo,
2013).

Cabe destacar que el teletrabajo ha ido agregando diversos riesgos mencionados
anteriormente, también se debe mencionar que los trabajadores se encuentran en
un mayor aislamiento, carecen de apoyo social, realizan mas horas de trabajo,
agregando que las personas tienen que incrementar o desarrollar ciertas
competencias a nivel de tecnologia para poder llevar a cabo el trabajo (Barrera

Diaz, Casas Marroquin, & Lizarralde Vargas, 2019).

2.3 La Ansiedad

La palabra ansiedad deriva del verbo contraer y su raiz viene de la angustia, sin
embargo, se estableci6 una matriz que menciona que la ansiedad indica un
sentimiento psicolégico y la angustia designa la experiencia somatica,
estableciendo asi que la ansiedad incluye los aspectos psicolégicos y cognitivos

de la preocupacion (Crocq, 2015).

La ansiedad dentro de las emociones es la mas universal y comun, ya que se
refiere a un estado emocional o una sensacién normal frente a situaciones que
pueden ser estresantes; sin embargo, cuando estas sensaciones son con mucha
intensidad y llegan a sobrepasar la capacidad adaptativa de las personas esto
puede provocar que se convierta en una patologia, esto quiere decir que todas las
personas han tenido o tendran sentimientos de ansiedad, ya que este es un estado

emocional (Fernandez Lépez et al., 2012).

En ese mismo sentido la ansiedad se traduce a un estado emocional proximo y
variable al pasar del tiempo, del mismo modo que se caracteriza por una union de
sentimientos de aprension, tension, pensamientos molestos, nerviosismo y
cambios fisiol6gicos; esto quiere decir que surge en momentos especificos
(Spielberg, 1972 citado por Villasmil, 2019).
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Asi mismo la ansiedad es un temor de algo inconcreto, indefinido o vago, como
un temor impreciso que podria causar algunas distorsiones en las personas, asi
como sentirse en un estado de alarma; de igual forma la ansiedad es adaptativa,
ya que ayuda que las personas enfrentar ciertas circunstancias, exigencias de la

vida siempre y cuando su intensidad no sea excesiva (Rojas, 2014).

Cabe destacar que los trastornos de ansiedad pueden alterar considerablemente
la capacidad de una persona en su funcionamiento en el trabajo y en situaciones
sociales, como también interferir con relaciones familiares y amigos (American

Psychological Association, 2016).

Es importante diferenciar una ansiedad normal, de una aseidad patologica; dentro
de las caracteristicas de una ansiedad normal esta que es adaptativa, que ayuda
a las personas a practicar, prepararse de forma que mejore su actividad ayudando
a gue se puedan adaptar mejor en situaciones peligrosas, puesto que la ansiedad
es una respuesta ante un peligro o amenaza. Sin embargo, cuando se habla de
una ansiedad patolégica aqui se encuentra lo que se le llama el temor vago, sin
sentido; la persona se encuentra a la espera de que ocurra un suceso negativo en
el futuro, creando asi alteraciones funcionales generando malestares (Fernandez
Lépez et al., 2012).

Asi pues, la ansiedad es un modo de responder frente a una situacion, la cual
contiene elementos cognitivos no gratos; por ende, implica aprension y tension,
como factores fisioldgicos con alta capacidad para activar el sistema nervioso
autbnomo y aspectos motores que por lo regular tienen que ver con
comportamientos escasamente adaptativos y poco ajustados (Cano-Vindel, 1986,
citado por Villasmil, 2019).

En cuanto a los trastornos de ansiedad el DSM-V menciona que estos son los que

tienen en comun caracteristicas de ansiedad excesiva, miedo y alteraciones
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conductuales, se menciona que la ansiedad es una respuesta temprana a una
situacién futura, como también se encuentran distintos tipos dentro de esta
categoria donde se pueden diferenciar entre si; segun las situaciones que inducen
al miedo, conductas evitativas, la ansiedad o la cognicidon asociada (American

Psychiatric Association, 2014).

Ansiedad laboral

La ansiedad laboral es un tipo de ansiedad que esta totalmente ligada al estimulo,
esto quiere decir que esta relacionada y que solo ocurre cuando se esta en el
ambiente laboral o se piensa en el trabajo; cabe destacar, que la parte que ocupa
el trabajo en la vida de las personas es muy importante; por ende, la misma
produce una influencia en la salud y bienestar general de las personas, se puede
mencionar que el trabajo puede ejercer influencias positivas, brindandole un
apoyo social a las personas; sin embargo, debido a sus demandas y amenazas

pueden provocar ansiedad en las personas (Muschalla, Heldmann, & Fay, 2013).

Cabe considerar, por otra parte, que los niveles de ansiedad elevado, aunque no
sean clinicamente significativos pueden afectar el comportamiento, las actitudes
e incluso el rendimiento laboral de las personas, ya que las personas con ansiedad
pueden llegar a sentirse no satisfechos con su trabajo, agregando a esto que las
personas tienden a sentir mucha mas inseguridad con respecto a sus habilidades
efectivas (American Psychological Association, 2014).

Siguiendo en la misma linea, se menciona que la ansiedad esta enlazada a un
bajo rendimiento laboral, sin importar en el puesto de trabajo donde la persona se
encuentre, incluso se evidencia que cuando las personas se encuentran a cargo
o llevan una organizacion, presentan niveles de ansiedad elevados y tienen
posibilidades de que la empresa llegue a quebrar o que protesten un evidente

desempefio deficiente (American Psychological Association, 2014).
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Cuando se refiera a la ansiedad laboral hay tomar en cuenta la capacidad que
tienen las personas para el trabajo, ya que esta puede estar acompafada de una
visién negativa del &rea del trabajo por parte de los empleados, por esta razén la
capacidad laboral toma relevancia y va a estar de la mano con la ansiedad laboral
(Muschalla B. , 2017).

Asi mismo, la ansiedad compromete mucho lo que es el equilibrio de las distintas
situaciones de la vida de las personas, en el ambiente laboral un empleado puede
experimentar distintos niveles de ansiedad por diversas razones lo que conlleva a
que se pueda disminuir la productividad afectando asi el rendimiento de las
personas (Allam, 2013; Villasmil, 2019)

2.3.1 Niveles de ansiedad

A nivel de inquietud/ hipersensibilidad

Inquietud

Al hablar de inquietud, es una falta de quietud por parte de las personas, una
deficiencia de tranquilidad o comodidad por distintas situaciones, que pueden ir
desde alguna preocupacion hasta la adversidad mas grande de la conciencia, es
algo que pasa a nivel de los pensamientos y no por situaciones naturales; sin
embargo, la inquietud puede ser ayuda a las personas para darse cuenta de

distintas situaciones y poder terminar con dicha sensacion (Casullo, 2011).

Con respecto a las inquietudes de una persona adulta pueden ser muchas como
preocupaciones sobre la realidad economica, su existencia laboral, el estilo de
vida que llevan, muchas veces invadidos por la soledad, por la escasez de tiempo;
ya sea por un trabajo o mdultiples, tareas para salir adelante, hasta interrupciones

en ambito académico entre otros (Amezcua & Garcia-Domingo, 2020).
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Hipersensibilidad

Cuando se refiere a una persona hipersensible, esta se caracteriza por ser una
persona que no le gusta que la observen, ni trabajar bajo presion; le prestan
mucha atencién a los detalles mas minimos de su entorno, como también pueden
sentir la sensacion de que estan haciendo las cosas mal y que en cualquier
momento la pueden corregir, son personas muy flexibles, como también necesitan

de un ambiente tranquilo para poder trabajar (Pardo, 2018).

A nivel fisiolégico

Cuando se refiera a ansiedad a nivel fisioldgico se refiere a aquella activacion de
distintos sistemas, principalmente el sistema nervioso motor y el sistema
nerviosos auténomo incluyendo la rapa parasimpdética y simpdtica, también se
podria activar el sistema endocrino e inmune; esto quiere decir que son
manifestaciones somaticas, que tiene como objetivo preparar al organismo para
gue el mismo pueda actuar en situaciones peligrosas o amenazantes (Diaz Kuaik,
2019; Villasmil, 2019).

Se pueden presentar diversos sintomas como Taquicardia, dificultad respiratoria,
hiperventilacion, vértigo o inestabilidad espacial, parestesias, opresion toraxica o
precordial, tension muscular, pellizcos géastricos, sequedad de boca como también
dificultad para tragar, sudoracion, entre otras (Diaz Kuaik, 2019; Rojas, 2014).

Todas las sefiales de alertas mencionadas anteriormente, surgen debido a la
ansiedad, se pueden considerar en condiciones normales o naturales de las
personas; sin embargo, cuando estos sintomas persisten por un tiempo
considerable esto puede traer consigo diversos problemas a nivel psicofisiolégicos
ya sea nauseas, disfunciones gastricas, insomnio, inapetencia, dolores de cabeza,

entre otros; esto quiere decir que lo disfuncional ocurre cuando estas alertas se
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prolongan a través del tiempo y a su vez van aumentando su intensidad, lo que

estaria comprometiendo el funcionamiento de las personas (Villasmil, 2019).

A nivel de preocupaciones sociales/ estrés

El autor del Manual de Escala de Ansiedad Manifiesta en Adultos; sefiala que las
preocupaciones sociales derivan de los factores que se relacionan con el estrés
gue se integran con la vida adulta de las personas (Reynolds, Richmond, & Lowe,
2007).

En términos generales el estrés se puede definir como una reaccion fisiolégica de
las personas ante diversas situaciones que pueden ser dificiles, ya sea a nivel
emocional o fisica, este es un proceso natural del cuerpo que ocasiona respuestas
automaticas ante situaciones desafiantes o amenazadoras y tienden a obligar al

cuerpo a realizar un mejor rendimiento (Avila, 2014).

En este sentido se pueden mencionar diversos sintomas del estrés como fatiga
cronica, insomnio, acidez, mareos, dolores de cabeza o cuello, crisis de angustia,
falta de energia, sudoracion excesiva, estrefiimiento entre otros; el estrés puede
afectar en diversos factores a las personas como en su salud fisica y emocional
(Bairero Aguilar, 2017).
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CAPITULO Il



CAPITULO lIl: MARCO METODOLOGICO

3.1 Disefio de investigacion y tipo de estudio

El disefio de esta investigacion es no experimental, puesto que en este estudio no
se transformé de forma intencional ninguna de sus variables para ver su efecto
sobre otras cambiantes, ya que en este estudio no se generd ninguna situacion
sino que se observaron situaciones ya existentes, no provocadas
intencionalmente en la investigacion, eso quiere decir que se midio el nivel de
ansiedad existente de las personas en modalidad laboral teletrabajo, sin
manipularlas, ni ejercer ni un control sobre tales variables (Hernandez Sampieri,
Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2014).

El tipo de estudio de esta investigacion es descriptivo, ya que solo se buscé
especificar caracteristicas de un grupo de personas en modalidad laboral
teletrabajo, esto quiere decir que solo se midi6 de manera independiente las
variables, de tal forma que el objetivo no fue relacionar las mismas si no describir
con precision las diferentes situaciones o contexto, ahora bien, el enfoque de esta
investigacion es cuantitativo debido que es secuencial y probatorio (Hernandez
Sampieri, Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2014).

Con respecto al tiempo de recoleccién de datos se dio de forma transeccional o
trasversal, ya que se recolectaron los datos en un solo momento, en un tiempo
anico (Liu, 2008 y Tucker, 2004, citado por Herndndez Sampieri et al., 2014).
Dicho de otra forma el estudio transversal también es conocido como estudio de
prevalencia o encuesta de frecuencia, puesto que se realiza para examinar la
ausencia, presencia de una enfermedad u otro resultado de interés; en un tiempo
determinado y con una poblacién determinada (Alvarez Hernandez & Delgado
DelaMora, 2015).

28



3.2 Poblaciéon o Universo

La poblacién esta compuesta por todos los empleados que se encuentran en

modalidad laboral teletrabajo en Panama.

Sujetos o grupo estudio:

El grupo de estudio esta conformado por 31 personas, 12 hombres y 19 mujeres;
guienes respondieron a una convocatoria publica que se realiz6 en las redes

sociales mediante imagenes, del 24 de agosto al 31 de agosto del 2021.

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra.

Caracteristica Participantes

N %
Género
Masculino 12 39
Femenino 19 61
Total 31

Criterios de inclusion
e Personas mayores de 18 afos.
e Personas que estén actualmente en teletrabajo.

e Trabajadores que firmen el consentimiento informado.

Criterios de exclusion:

e Trabajadores que no acepten firmar el consentimiento informado.
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e Personas que actualmente se encuentren en vacaciones laborales o

suspension de trabajo.

Tipo de muestra estadistica:

El tipo de muestra de esta investigacion es probabilistica, ya que toda la poblacion
gue contestara a la convocatoria publica tenia la misma posibilidad de ser
escogido, tomando en cuenta los criterios de inclusion (Hernandez Sampieri,
Fernandez Collado, & Baptista Lucio, 2014).

3.3 Variables

Variable independiente: Teletrabajo

Definicién conceptual: El teletrabajo es una fusién de lo que seria lo laboral dentro
del hogar, donde los trabajadores se ven en la necesidad de mejorar sus
habilidades digitales para poder asi desempefiarse mejor, ya que se utiliza las
tecnologias de la informacion y la comunicacion (TICs) para tener asi una
conexién continua entre los trabajadores y la empresa. El teletrabajo se distingue
por ser una actividad laboral que se lleva a cabo fuera de la empresa u

organizacion (Martinez Cardenas et al, 2017; Rocal Vattuone, 2021).

Definicion operacional: Se midié con el indicador de cantidad de horas que son
remuneradas y que las personas le dedican a su jornada laboral teletrabajo.

¢,Cuantas horas al dia le dedica a su jordana laboral teletrabajo?

e 4 horas.
e 8 horas.
e 10 horas.

e 12 horas o mas.
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Variable dependiente: Ansiedad

Definicion conceptual: La ansiedad frente a situaciones estresantes puede llegar
a ser una reaccién comun de las personas, no obstante, cuando los sintomas de
temores y preocupacion que son propios de la ansiedad son mas persistentes y
empeoran a través del tiempo se puede considerar un trastorno de ansiedad,
ademas de afectar considerablemente la capacidad del desempefio laboral

(American Psychological Association, 2017).

Definicion operacional: Se utilizé la Escala de Ansiedad Manifesta en Adultos
(AMAS-A) que fue desarrollada por Cecil R. Reynolds, B.O. Richmond y P.A. Lowe
en el 2003 y traducida al espafiol en México en el 2007 por Susana Olivares Bari,
este instrumento cuenta con tres subescalas y una subescala de mentira que es
una escala de validez:

. Inquietud/ hipersensibilidad (IHS) con los items 1-5-7-9-13-16-18-20-22-25-
29-31-33-36

o ansiedad fisiologica (FIS) con los items 2-6-10-14-17-21-26-30-34

o Preocupaciones sociales/ estrés (SOC) con los items 3-11-15-19-23-27-35
o Mentira con los items 4-8-12-24-28-32

3.4 Instrumentos o técnicas, y materiales-equipos

Para la recoleccion de datos se utiliz la Escala de Ansiedad Manifesta en Adultos
(AMAS-A) gue esta disefiada para la evaluacion del nivel de ansiedad que
experimentan los individuos, este instrumento fue creado en el 2003 por Cecil R.
Reynolds, B.O. Richmond y P.A. Lowe, la misma fue traducida al espafiol por la

Psic. Susana Olivares Bari, Universidad Nacional Autbnoma de México en el 2007.

La AMAS-A cuenta con 36 reactivos, contiene tres subescalas de ansiedad y una
de validez, la primera subescala de Inquietud/ hipersensibilidad (IHS) consta de

14 reactivos, la segunda subescala de ansiedad fisiol6gica (FIS)
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consta de 9 reactivos, la tercera subescala de Preocupaciones sociales/ estrés
(SOC) contiene 7 reactivos y la subescala de Mentira es una escala de validez de
6 reactivos que ejemplifican conductas ideales. (Reynolds, Richmond, & Lowe,
2007).

3.5 Procedimiento

Fase I: Elaboracion de anteproyecto, entrega y revision de este.

Para esta primera fase se tuvo que aclarar la idea inicial de la investigacién para
poder elaborar un anteproyecto, contar con una poblacion alcanzable, una escala
de medicion con sus escalas de interpretacion, establecer las bases

metodoldgicas en el anteproyecto; posteriormente fue presentado y aprobado.

Fase Il: Recoleccién de los datos.

Luego de que el anteproyecto fue aprobado, se procedio6 a realizar la convocatoria
publica en las redes sociales mediante imagenes, durante el 24 al 31 de agosto
del 2021 donde se recibié una respuesta de 31 personas, conformando asi una
muestra de 12 hombres y 19 mujeres; el instrumento fue aplicado mediante un
formulario de Google. Previamente se ingresé la Escala de Ansiedad Manifiesta
en Adultos AMAS-A en el formulario Online para que las personas pudieran tener
acceso al mismo, siempre y cuando los mismo leyeran y aceptaran un
consentimiento informado previamente al cuestionario, si no aceptaban

automaticamente se les cerraba el cuestionario.
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Fase lll: Recoleccion de toda la informacion necesario para la elaboracion del

marco tedrico.

Una vez que la data fue asegurada, se procedi6 a trabajar en la tesis en recolectar
toda la informacion relevante, necesaria y fundamental para la elaboracion del

marco teorico.

Fase IV: Andlisis de los resultados y conclusiones.

En esta Ultima fase se acepto la hip6tesis nula del estudio, se le dio respuestas al
objetivo general y especificos, como también a la pregunta de investigacion
establecidas, haciendo un analisis descriptivo de los datos obtenidos por la Escala
de Ansiedad Manifiesta en Adultos, y ordenar los distintos resultados en las tablas
y graficas y posteriormente se realizd las conclusiones de los resultados
obtenidos, de igual forma que se plantearon diversas limitaciones vy

recomendaciones.

Fase V: Elaboracion de una propuesta de intervencion.

En esta fase se procedi6 a la elaboracion de una propuesta de intervencion, que
como bien lo dice el nombre sera solo una propuesta, la misma tiene como objetivo
proponer diversas actividades de la técnica del Mindfulness para reducir los
niveles de ansiedad en las personas con modalidad laboral teletrabajo.

Procedimientos para garantizar aspectos éticos en la investigacion.

Para garantizar los aspectos éticos en la investigacién con sujetos humano se
aplicé la ley 84 de 14 de mayo de 2019, que rige principios basicos para cumplir
la ética en la investigacion puesto que tiene como objetivo beneficiar, proteger de
forma integral la salud y los derechos humanos del individuo, asi como también

se respetd y se protegid la autonomia de las personas; de este modo, se minimizo
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todos los riegos en esta investigacion, evitando el dafio a los participantes, de
igual manera, al dia de hoy se cuenta con un certificado basico de buenas
practicas clinicas. (Ley N° 84, 2019).

En cuanto a la proteccion de datos personas de los participantes, se rigié6 mediante
la ley 81 de 26 de marzo de 2019 que tiene por objetivo establecer los principios,
derechos, obligacién y procedimientos que regulan la proteccion de datos
personales, como lo menciona el articulo 2 existen varios principios generales
para regir la proteccion de datos de caracter persona, en cuanto a la interpretacion
y aplicacion de la normativa tales como el principio de lealtad que implica que
todos los datos se recolectaran sin engafios o falsedad, sin utilizar medios
fraudulentos o ilicitos, como también esta el principio de finalidad, de
proporcionalidad, de veracidad y exactitud, de seguridad de los datos, de

trasparencia y de confidencialidad (Ley N° 81, 2019).
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CAPITULO IV



CAPITULO IV: ANALISIS DE RESULTADOS

En los resultados de este capitulo estdn analizadas y organizadas las variables
ansiedad vy teletrabajo, donde se presenta la respuesta a la hipotesis de la
investigacion, luego al objetivo general como los especificos y por dltimo se

responde a la pregunta de investigacion.

Se utilizé la técnica estadistica descriptiva junto con el software Excel, donde se
organizaron los datos, ya que se pretende describir los niveles de ansiedad de un
grupo de personas en modalidad laboral teletrabajo y no se pretendia buscar
alguna otra propiedad de los datos ya obtenidos, se siguié un enfoque cuantitativo,
cabe destacar que los resultados seran presentados a través de gréficas y tablas.

Antes de aceptar a la hipotesis, resulta oportuno mencionar la interpretacion de

las puntuaciones de la Escala de Ansiedad Manifiesta en Adultos (AMAS-A).

Tabla 2. Interpretacion de las puntuaciones del AMAS-A

Puntuacion Categoria descriptiva
Mas de 75 Extrema

65-74 Clinicamente significativa
55-64 Elevacion leve

45-54 Esperada

Menos de 44 Baja

Fuente: Reynolds et al., 2007

Los resultados obtenidos llevan a aceptar la hipotesis nula de la investigacion
gque sefiala: las personas en modalidad laboral teletrabajo presentan un nivel de

ansiedad de elevacion leve a baja, la misma se describe en la tabla 3.
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Tabla 3. Niveles de ansiedad de la escala total en un grupo de personas en
modalidad laboral teletrabajo.

Categoria descriptiva Participantes

N %
Baja 5 16
Esperada 10 32
Elevacion leve 6 20
Clinicamente significativa 9 29
Extrema 1 3
Total 31

Nota: el porcentaje (%) es en base 100 y representa la cantidad total de la
poblacién (N=31).

Como se puede observar en la tabla 3 los participantes obtuvieron diversos niveles
de ansiedad; sin embargo, la mayoria de ellos present6é un nivel de ansiedad de
baja a un nivel de elevacion leve, puesto que el nivel bajo lo obtuvo un 16% de la
poblacion, el nivel esperada un 32% de la poblacién, y un 20% obtuvieron niveles
de ansiedad de elevacion leve, esto quiere decir que un 68% de las personas en
modalidad laboral teletrabajo presentaron un nivel de ansiedad de elevacion leve
a bajo, de modo que se puede aceptar la hipétesis nula de la investigacién(Ho) y
a su vez rechazar la hipétesis de investigacion(Hi) que menciona: las personas en
modalidad laboral teletrabajo presentan un nivel de ansiedad clinicamente

significativo o extrema .

Por otro lado, el objetivo general de esta investigacion menciona: Identificar el

nivel de ansiedad de un grupo de personas en modalidad laboral teletrabajo, al
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mismo se le da respuesta en la gréfica 1, el cual representa los datos ordenados
de la tabla 3.

Grafica 1. Niveles de ansiedad escala total de un grupo de personas en

modalidad laboral teletrabajo, datos ordenados de la tabla 3.

12

10
10

[=a]

I

BAJA ESPERADA  ELEVACION CLINICAMENTE EXTREMO
LEVE SIGNIFICATIVO

Nota: las barras representan la cantidad (N=31) de personas por cada nivel.

Tal como se observa en la tabla 2, El instrumento de AMAS-A establece cinco
niveles de ansiedad que serian baja, esperada, elevacion leve, clinicamente
significativo y extremo; para responder al objetivo general de esta investigacion
se agrupo poblacion total de 31 personas por niveles en la gréfica 1, en el cual se
describe que 5 participantes, es decir el 16% de la poblacién total arrojaron niveles
de ansiedad baja que se puede interpretar segun el manual de AMAS-A como
personas muy confiadas y centradas; ademas 10 participantes el 32% obtuvieron
puntuaciones en el rango de nivel esperado, que puede traducirse como el estado

comun, sin patrones anormales de estrés; por otro lado 6 participantes el 19% se
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ubicaron en un nivel de elevacién leve que se interpreta como personas que se
encuentran adaptadas a su entorno, presentar ciertas inseguridades; por otro lado
9 participantes el 29% se encuentran en el nivel clinicamente significativo, esto
quiere decir que son personas un poco ansiosas y temerosos, con un posible
exceso de preocupaciones, asi como también presentar algunas manifestaciones
psicofisiologicas de ansiedad con una posible rigidez en el proceso de
pensamiento; y por ultimo solamente 1 participante el 3% se ubico en el nivel de
ansiedad extrema que se interpreta como graves niveles de ansiedad, con
probables alteraciones del pensamiento y de su energia emocional, excesiva
preocupacion y temores, como también deficiencia al momento de tomar

decisiones (Reynolds, Richmond, & Lowe, 2007).

En referencia a la clasificacion anterior, se puede mencionar que, en el grupo se
identific6 los cinco niveles de ansiedad que indica la escala de ansiedad
manifiesta en adulto, como se observa en la grafica 1, los niveles con mayores
puntuaciones van desde un nivel esperado hasta un nivel de ansiedad
clinicamente significativo, en un grupo de personas en modalidad laboral

teletrabajo.

Con respecto a los objetivos especificos, el primero menciona: mencionar los
niveles de ansiedad por las subescalas del AMAS-A de las personas en modalidad
laboral teletrabajo, antes de responder cabe agregar que AMAS-A cuenta con tres
subescalas, inquietud e hipersensibilidad, ansiedad fisiolégica y preocupaciones
sociales/ estrés, en la tabla 4 se muestra el promedio de las puntuaciones de los

participantes por cada una de las subescalas.
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Tabla 4. Niveles de ansiedad de los participantes en las subescalas del AMAS-A

Subescalas Promedio Categoria descriptiva
Inquietud e hipersensibilidad 55.8 Elevacion leve
Ansiedad fisiolégica 57.19 Elevacion leve
Preocupaciones sociales/estrés  55.12 Elevacion leve

Nota: el promedio corresponde a la media realizada de los resultados obtenidos

de todos participantes N=31 por cada una de las subescalas del AMAS-A.

Por consiguiente, se puede responder al primer objetivo especifico, tal como se
observa en la tabla 4, los niveles de ansiedad en un grupo de persona en
modalidad laboral teletrabajo se ubicaron en un nivel en elevacién leve en cada
una de las subescalas, sin embargo segun el manual del AMAS-A este muestra
una interpretacion distinta por cada una de ellas, puesto que un nivel de elevacion
leve en la sub escala de inquietud e hipersensibilidad que se traduce como
personas que se preocupan con mucha frecuencia, las inquietudes pueden llegar
a interferir con sus relaciones interpersonales, no obstante, no presentan muchas
dificultades, aunque sin mostrar ciertos comportamientos compulsivos con una
hipersensibilidad leve; por otro lado un nivel de elevacion leve en la subescala de
ansiedad fisioldgica toma la interpretacion como individuos algo intranquilos y
tensos, en relacion a este mismo nivel en la escala de preocupaciones
sociales/estrés se traduce como personas demasiadas preocupadas sobre tareas
cotidianas de las vida, sin presentar comportamientos disfuncionales (Reynolds,
Richmond, & Lowe, 2007).

En cuanto al segundo objetivo especifico de esta investigacibn que menciona:
determinar los niveles de ansiedad segun el tiempo que le dedican al teletrabajo,
para darle respuesta al mismo, es conveniente mostrar la cantidad de horas que

las personas le dedican al teletrabajo por dia en la tabla 5.
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Tabla 5. Cantidad de horas laborales de un grupo de persona en modalidad
laboral teletrabajo.

Cantidad de horas -
Participantes

laborales

N %
8 horas 15 48
10 horas 13 42
12 horas 0 mas 3 10
Total 31

Como se puede observar en la tabla 5 un 48% de la poblacion labora por dia 8
horas, sin embargo, un 52% de la poblacién respondié que labora més de 10 horas
al dia y algunas de esas personas hasta 10 horas, a continuacion, en la tabla 6 se
muestra el nivel de ansiedad dependiendo de la cantidad de horas que las
personas laboran, tomando en cuenta las puntuaciones de la escala total de
ansiedad.

Tabla 6. Niveles de ansiedad segun la cantidad de horas laborales por dia.

Cantidad de horas Promedio Categoria descriptiva

12 horas o mas 68 Clinicamente significativa
10 horas 52 Esperada

8 horas 55.8 Elevacion leve
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Nota: el promedio se realiz6 con las puntuaciones de los participantes de la escala
total de ansiedad, agrupandolos por la cantidad de horas que respondian que

laboraban.

Tal como se observa en la tabla 6, el grupo de personas que laboraban 12 horas
0 més al dia, presentaron un nivel de ansiedad clinicamente significativa, en
comparaciéon de los que trabajan menos horas, ya que los que laboran 8 horas
presentaron un nivel de ansiedad de elevacion leve; los que laboran 10 horas, un
nivel esperado de ansiedad, esto quiere decir que las personas que le dedicaban

mas tiempo al teletrabajo presentaron altos niveles de ansiedad.

Para continuar con los objetivos especifico el tercero menciona: Indicar el nivel de
ansiedad segun el sexo de un grupo de persona en modalidad laboral teletrabajo,
antes de responder al mismo, resulta conveniente presentar la grafica 2, la cual
ordena los datos presentados en la tabla 1, son las caracteristicas de la muestra

para tener presente como se divide nuestra poblacién segun el sexo.

Grafica 2. Caracteristica de la muestra, datos organizados de la tabla 1.

Masculino

39%

Femenino
61%

Nota: el porcentaje (%) representa la cantidad total de participantes 39%=12

participantes y 61%= 19 participantes.
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Se muestra el nivel de ansiedad segun el sexo de los participantes en la tabla 7,

de forma que este le pueda dar respuesta al tercer objetivo especifico.

Tabla 7. Nivel de ansiedad segun el sexo de los participantes.

Sexo Promedio Categoria descriptiva
Masculino 58 Elevacion leve
Femenino 56.5 Elevacion leve

Nota: el promedio se realiz6 con las puntuaciones de los participantes de la escala

total de ansiedad, agrupados por el sexo.

De tal forma como se observa en la tabla 7, no hubo una diferencia entre los
niveles de ansiedad de los participantes segun el sexo, ya que tanto masculino

como femenino presentaron un nivel de ansiedad de elevacion leve.

Finalmente, se responde a la pregunta de investigacion que menciona: ¢, Cual
es el nivel de ansiedad en un grupo de personas en modalidad laboral teletrabajo?,
se ha evidenciado, segun los resultados obtenidos que el nivel de ansiedad de un
grupo de personas en modalidad laboral teletrabajo, presentaron un nivel de
ansiedad de elevacion leve a baja, puesto que el 68% de la poblacion se ubicé en

este rango como se observa en la tabla 3.
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CONCLUSIONES

Segun los resultados descritos se puede mencionar que se comprobd y acepto la
hipotesis nula de la investigacion (Ho), puesto que un grupo de personas en
modalidad laboral teletrabajo, para ser exactos el 68% de la poblacion se ubicé
en un nivel de ansiedad entre elevacion leve a un nivel bajo (ver tabla 3. Niveles
de ansiedad de la escala total en un grupo de personas en modalidad laboral

teletrabajo).

Tras el analisis, se puede indicar que, aunque un 68% de la poblacién hayan
obtenido como resultados un nivel de ansiedad entre elevacién leve a un nivel
bajo, se evidencid que el 32% de la poblacion arrojaron niveles de ansiedad
clinicamente significativa a extrema (ver la tabla 3. Niveles de ansiedad de la
escala total en un grupo de personas en modalidad laboral teletrabajo y grafica 1,

gue son los datos ordenados de la tabla 3).

Tal y como se ha podido comprobar, no hubo una diferencia significativa entre las
subescalas del AMAS-A, ya que en las tres subescalas de inquietud e
hipersensibilidad, ansiedad fisiolégica y preocupaciones sociales/estrés, en grupo
de personas en modalidad laboral teletrabajo obtuvieron resultados que los ubicé
en un nivel de elevacion leve de ansiedad en las tres subescalas (ver tabla 4.
Niveles de ansiedad en las subescalas del AMAS-A.).

Frente a la evidencia recaudada, se puede indicar una diferencia significante en
los niveles de ansiedad tomando en cuenta la cantidad de horas que laboran al
dia, puesto que los participantes que manifestaron que laboran 12 horas o mas al
dia, presentaron un nivel de ansiedad clinicamente significativa; en cambio los
gue laboraban 10 horas al dia, presentaron un nivel de ansiedad esperada; los

que dedicaban 8 horas al teletrabajo obtuvieron como resultados niveles de
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elevacion leve de ansiedad (ver la tabla 6. Niveles de ansiedad segun la cantidad
de horas laborales por dia).

El grupo en modalidad laboral teletrabajo, no evidenciaron una diferencia
significativa en los niveles de ansiedad segun el sexo de los participantes, debido
gue tanto el grupo femenino como masculino obtuvieron como un resultado
promedio de elevacion leve (ver la tabla 7 Nivel de ansiedad segun el sexo de los

participantes).
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RECOMENDACIONES Y LIMITACIONES

Recomendaciones

Realizar mas estudios en Panama para medir mas riesgos psicosociales

gue pueden llegar a tener las personas en modalidad laboral teletrabajo.

Realizar un estudio mas amplio con mas poblacion, de tal forma que se
puedan obtener mas resultados sobre la ansiedad como factor influyente
en el teletrabajo.

Realizar diversos mini talleres en las empresas, utilizando las técnicas del
Mindfulness para reducir o evitar niveles de ansiedad en los

colaboradores.

Limitaciones

Una limitacion presentada fue la escasa informacion sobre el teletrabajo
en Panama, ya que fue una modalidad que se implementé en el 2020

debido a la pandemia por el covid-19.

Dificultades para recaudar la muestra; puesto que, al momento de realizar
la convocatoria publica, muchas empresas estaban volviendo a retornar

sus empleados a sus labores presenciales.
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ANEXO N° 1

PROPUESTA DE INTERVENCION



PROPUESTA DE INTERVECION

Técnicas de Mindfulness parala disminucién de ansiedad en un grupo de

personas en modalidad laboral teletrabajo.

Introduccién

El Mindfulness es una practica que consiste en desarrollar una atencion sostenida,
deliberada, concreta sin juzgar el momento que se esta viviendo; es una forma de
meditacién donde las personas regular de manera meticuloso la energia y la
atenciéon, tomando en cuenta lo que influye y profundiza la persona. De esta
manera se puede ampliar la atencién, la relaciébn que se tiene con uno mismo y
los demas, siendo esto un acto de amor propio donde se puede conectar la

imaginacion, el cuerpo y el mundo que los rodea (Kabat-Zinn, 2013).

Cabe destacar que el mindfulness cuenta con mas de treinta afios, donde ha
tenido un gran numero de evidencias empiricas que han puesto en evidencia los
beneficios en diversos tratamientos relacionados con el estrés, la ansiedad entre
otros (Kabat-Zinn, 2005, citado por Yague et al., 2015).

Las técnicas del mindfulness son eficaces tanto dentro de una técnica de
psicoterapia como tal, como también si se emplean por si solas, ya que se ha
evidenciado que sus efectos son positivos a lo largo del tiempo (Yagie et al.,
2015).

En el ambito laboral el mindfulness puede llegar a presentar muchos beneficios
para las personas como lo son focalizar la atencion en el presente de una forma
mucho mas abierta y sin ejercer ningun tipo de juicios de valor, ayudando asi a
las personas a observar los momentos estresantes de una manera mucho mas
objetiva, sin tener que recurrir a tantos pensamientos negativos; de tal forma que

los eventos laborales no se perciban como momentos estresantes que pueden



generar un estado de ansiedad laboral, si una persona puede desencadenar un
momento estresante y tener menos reacciones negativas hacia el mismo este
tendria una reaccibn mucho mas positiva, posibilitando asi una mejor evaluacion
de momento para una posible solucion en una situacion laboral creando asi una

mayor satisfaccion laboral (Goilean et al., 2020).

Asi pues, el Mindfulness se centra en recursos atencionales y la focalizacion de
tal forma que las personas puedan centrar su atencién en el momento presente
impidiendo asi que piensen en posibles consecuencias por no ser capaz de
realizar un trabajo por ejemplo, imposibilitandolo de realizar con éxitos las
demadas actuales de un trabajo, lo que estaria aumentado la ansiedad laboral,
dejando en evidencia que las personas que practican el Mindfulness pueden
separar o identidicar los elementos estresores del ambientes que los rodea
(Goilean et al., 2020).

Objetivos

Objetivo general:

e Proponer diversas actividades de la técnica del Mindfulness para reducir
los niveles de ansiedad en las personas con modalidad laboral teletrabajo.

Objetivos especificos:
e Describir diversas actividades para reduccién de la ansiedad en las
personas en modalidad laboral teletrabajo.
e Mencionar diversas técnicas que ayuden a las personas a focalizar mejor
su atencion.
e Sugerir distintas actividades que las personas puedan realizar en medio de
su jornada laboral.



Justificacion

El Mindfulness es una técnica que ayuda a las personas a relajar el cuerpo,
mantener la calma, de poder centrarse en el momento preciso, intentando no
controlar los pensamiento, sentimientos o sensaciones para no modificarlos, ni
tener que cambiarlo; mas bien se trata de dejar libres los pensamientos y poder
aceptar cualquier emocién espontanea (Franco Justo, 2010, citador por Martinez-
Lentisco et al., 2017).

Esta propuesta tiene el proposito de brindarle un recurso a las personas que se
encuentren en la modalidad laboral teletrabajo, sin que necesariamente presenten
niveles de ansiedad, ya que el Mindfulness le ayudara a lograr una mejor
satisfaccion laboral, puesto que podra focalizar mejor su atencion en las
actividades laborales, de igual forma a las personas que si estén presentando
niveles de ansiedad. Estas técnicas seran muy valiosas para que de esta forma
cada individuo pueda reducir sus niveles de ansiedad y de igual forma alcanzar

una satisfaccion laboral.

De esta misma forma le brindaria un apoyo a todas las organizaciones gue tengan
empleados de manera laboral teletrabajo, ya que el objetivo de toda empresa es
lograr todos sus logros y metas a corto, mediano y largo plazo; en definitiva que

mejor manera de lograrlo que con empleados en una plena satisfaccion laboral.

Metodologia:

Para reducir los niveles de ansiedad en las personas en modalidad laboral
teletrabajo se plantea esta propuesta, la cual costa de actividades del Mindfulness
para que sean empleadas en los momentos donde las personas sientan
sensaciones de ansiedad, destacando que podrian ser inquietudes,

preocupaciones sociales o cualquier sintoma de estrés.



Para el desarrollo de las actividades de esta propuesta se utilizé como referencia
el libro 50 técnicas de Mindfulness para la ansiedad, la depresion, el estrés y el
dolor, del autor psicoterapeuta Donald Altman.

Cuadro. Actividades del Mindfulness

Actividades Objetivos

Desarrollar técnicas de respiracion que las
1. Técnica de respiracion personas puedan emplear en momentos
abdominal. donde se sientan tensos o estresados en
medio de su jornada laboral.

Determinar, que se esta en una situacion
abrumadora y poder conectarse con el
momento presente.

2. Activar el momento y
conectarse.

Identificar momentos de tensién y poder

3. 15 pasos en tierra. relajarse dando 15 pasos.

4. Percibir y marcar las Discriminar las sensaciones del cuerpo por
sensaciones. la ansiedad.

Establecer sentimientos por lo cual sentir

5. Tecnica de GALA alegria.

Fuente: Adaptado de (Altman, 2014)

Desarrollo de actividades

1. Técnica de respiracién abdominal.
Se basa en que las personas aprendan mas que nada a respirar bien, para que
de esta manera puedan relajar naturalmente el cuerpo. La manera correcta de
desarrollar esta actividad es que la persona se siente con una postura erguida,
pero cémoda, luego coloca una mano en su pecho y la otra en el vientre justo
debajo de la caja toracica y realizar varias respiraciones normales; si siente que

la mano que tiene en el pecho se mueve, significa que esta respirando con el



pecho, en cambio si se mueve la mano que se encuentra debajo, significa que

esta realizando una respiracion abdominal, 6sea mas profunda.

Si la respiracion es de forma abdominal significa que lo est4 haciendo muy bien;
sin embargo, si a las personas le cuesta respirar de esta manera, se les brinda
ciertas recomendaciones como lo serian, unir las manos llevando los brazos por
detras de la silla, luego relajar los masculos abdominales para que el vientre pueda
moverse hacia fuera a medida que los pulmones presionan sobre la cavidad
abdominal, de esta manera la personas puede percibir movimientos en el area del

estbmago.

Las personas pueden practicar o utilizar la respiracion abdominal durante un
minuto, tres veces al dia a lo largo de su jornada laboral, 0 en momentos donde

se sienta tenso o estresado, lo puede practicar de pie, sentado o acostado.

2. Activar el momento y conectarse.
Esta actividad la primera vez que la persona la va a emplear le puede tomar varios
minutos; sin embargo, cuando la persona se acostumbre a la misma, solo le
tomara un minuto para realizarla. Puede realizar esta actividad en momentos
donde empiece a sentirse con ansiedad, abrumado por el trabajo, preocupado y

hasta con pensamientos negativos.

Consiste en que la persona se siente en una silla comoda y realizar varias
respiraciones profundas como la de la actividad anterior; ahora levantar las manos
hasta la altura del centro del corazén, una frente a la otro con una distancia de
unos treinta centimetros aproximadamente; la persona deberia notar una tension
en sostener las manos y los brazos sin apoyarlos, ahora la persona debe ir
acercando sus manos hasta la mas ligera o sutil sensacién de calor, presion o
energia, en este justo momento la persona debe detenerse a sentir y pensar cual

seria esa sensacion, si es ¢calor? ¢energia? O ¢ presion?



Luego de esto es momento de acercar las manos entre si, suavemente, hasta que
los dedos se puedan juntar mediante un contacto muy ligero; se les recomienda a
las personas prestarles atencion a los movimientos de sus dedos al querer
juntarse, luego se siguen acercando las manos entre si, hasta que se toquen
ligeramente; se puede observar como el calor de las palmas de las manos crece

y los dedos se enderezan.

En este momento la persona puede tomar un descanso en silencio, de cinco a
diez segundos; seguidamente puede ver las diferencias entre tensar el cuerpo y
luego relajarlo, en este punto con las palmas en contacto se sube los codos hacia
los lados y se presiona con fuerza, luego se ejerce un poco mas de fuerza y
observa hasta donde llega la tension de los brazos, al pasar los segundos deja
gue los hombros y los codos se relajen y se suelten liberando asi toda la presion
y por ultimo, muy lentamente abre las manos. Permite sentir como se libera la
presion y si quiere tomarse unos segundos mas para apreciar tu cuerpo como

sigue tus ordenes.

3. 15 pasos en tierra.
Esta actividad se realiza en un tiempo de tres minutos, se puede hacer en
momentos de tension donde se sienta mucha ansiedad, solo se necesita un lugar

tranquilo y con espacio suficiente para caminar.

Se puede iniciar dandole una intencién a los pasos con el objetivo de que en el
camino no haya mas pensamientos, la intencién es mental, es un ejercicio simple
de tres pasos; primero se establece la intencién; luego pasar a la accién y percibir
y por ultimo observar el movimiento en detalle. Se puede establecer una intencion
para cada paso, observaras cada paso que des, sentiras cuando levantas un pie,
este va delante de otro y asi sucesivamente se intenta durante tres minutos, se
puede intentar saliendo del espacio donde se trabaja realizar el ejercicio y

regresar.



4. Percibir y marcas las sensaciones.
Este es un ejercicio donde ayuda a que las personas vuelvan a poder prestar
atencion, en algun momento que estén manifestando sensaciones de ansiedad
en el cuerpo, se recomienda realizar esta actividad en un lugar tranquilo y cuando
apenas estén sintiendo cualquier sensacion de ansiedad, no es recomendable

esperar a tener un atague de panico para ejecutar esta técnica.

Lo primeros seria estar en una posicion comoda, juntar las manos y presionar los
talones de los pies en el suelo durante unos cincos segundos como modo de
enraizarte en el cuerpo, seguidamente llevar la atencion donde sienta mas
ansiedad en el cuerpo y responder a las siguientes preguntas.

¢En qué parte del cuerpo discernié la sensacién de ansiedad? (puede nombrar
distintas partes del cuerpo y mencionar de la mas fuerte a la mas liviana), ¢ Como
puntuaria el nivel de ansiedad en una escala del 1 al 7, va del mas bajo al mas
alto?, si la percepcién de ansiedad poseyera un nombre ¢Cémo le llamaria?, si la
sensacion de ansiedad tuviera color ¢Cual seria el color?, si la sensacion de
ansiedad tuviera una forma ¢ Cual seria esta forma?, si la emocion de ansiedad
tuviera un tamario ¢ Cual seria?, sila sensacion de ansiedad tuviera un peso ¢ Qué

tan pesada seria?.

Luego durante un minuto se realizan varias respiraciones serenas, lentas y
suaves, con cada respiracion imaginese como las sensaciones de ansiedad se
van limpiando, perciba cada detalle que aparece y desaparece de su cuerpo,
imaginese a un surfista en medio de las olas, en este punto puede volver a puntuar
la sensacién de ansiedad y las preguntas que le siguen. Sigue observando las
sensaciones por unos minutos mas hasta que no percibas sensaciones de

ansiedad.

5. Técnica de GALA
La técnica de GALA llamada asi por sus siglas de Gratitud, Aprendido, Logro y

Alegria; es una manera de buscar un equilibrio y alegria prestandole atencion a



aspectos de la vida positivos de les rodean todo el tiempo, sin embargo, las
sensaciones de ansiedad y estrés hacen que pasen desapercibido.

Primero sera la G de gratitud aqui se pueden mencionar las gratitudes basicas
como cosas indispensables en la vida, hasta la valoracion de cosas importantes
en la vida, ya sea amigos o familias, el trabajo que se tiene entre muchas otras
cosas. Seguido esta la A de aprendido hoy, puede ser cualquier cosa que se haya
aprendido en ese dia puede ser también aprendizaje propio o cuando se cambia
la perspectiva de algo. Luego estad la L de un pequefio logro que se haya
conseguido en ese dia, un ejemplo de un logro podria ser comer saludable,
realizar ejercicios, dormir lo suficiente entre otras cosas; el logro no debe ser algo
extraordinario. Por ultimo, esta la A de alegria, aqui se puede pensar en cualquier
momento alegre del dia o cualquier cosa que te haya ocasionado regocijo, como

probar algo delicioso, hacer algo que te divierte entre otras cosas.

Cuando se practique la técnica de GALA se recomienda que se lleve un registro,
puede ser en el movil; también de todos los momentos GALA se puede hacer a
diario o semanalmente, se recomienda guardarlos para que en un futuro puedan
varios momentos GALA y poder reflexionar ¢ CoOmo te sientes ahora que tomas en
cuenta estos aspectos cotidianos de la vida? O si ha tenido algun beneficio para

ti, también podrias mostrarles tus momentos GALA a alguien mas.



ANEXO N° 2

ESCALA DE ANSIEDAD MANIFESTA EN ADULTOS (AMAS-A)



Escala de Ansiedad Manifesta en Adultos (AMAS-A) (Reynolds, Richmond, &

Para cada oracién, enclerre su repuesta en un circulo.

8l No 1. Me preocupa hacer lo correcto

Sl No 2. Es fracuente que me sienta inquielo (a)

SI No 3. Es frecuente que me preocupe por lo que podria pasarie a mi familia
Sl No 4. Siempre soy agradable con lodos

Sl No 5. Me pongo nervioso (a) cuando las cosas no salen bien para mi
Sl No 6. Muchas veces me siento acelerado (a) o intanqulio (a)

Sl No 7. Es facll que me sienta mal cuando me llaman la atencién

Sl No 8. Siempre soy amable

Sl No 9, ~Aveces me preocupo por cosas que en realidad no tlenen importancia
Sl No 10. Es frecuente que la gente diga que soy inquieto (a)

Sl No 11 La vida se est4 complicando demasiado

Sl No 12. Slempre soy educado

8l No 13, Es fécil que hieran mis sentimientos

Sl No 14, Es fracuente que slenta mi cuerpo tenso

8l No 15. Me preocupa el dinero

S| No 16. Me preocupa lo que va a pasar

Sl No 17. Estoy nervioso (a)

Sl No 18, Me cuesla lrabajo tomar decisiones

Sl No 19, Me preocupa hacerme viejo (a)

Sl No 20. Me preccupa el futuro

Sl No 21. Mis misculos se sienten lensos

Sl No 22. Me preocupa como me esta yendo en el irabajo

Sl No 23. Es f4cil que me desaspere con los demés

Sl No 24, Siempre digo la verdad

Sl No 25. Me preocupa lo que los demas plensan de mi

Sl No 26. Me cuesta mucho Irabajo estar quielo (a)

Si No 27. Me preocupa la muerte

| No 28, Siempre soy bueno (a)

S| No 29. Muchas veces me siento cansado (a)

Sl No 30, Me preocupo cuando me acuesto a dormir

Sl No 31. Sienlo que alguien me va a decir que hago las cosas mal

Sl No 32. Me caen bien todas las personas que conozco

Sl No 33. Me siento preocupado (a) gran parte del tiempo

Sl No 34. Mae desplerto pensando en mis problemas

Sl No 35, Es fracuente que me sienta muy estresado

Sl No 36. Parece que los demas hacen las cosas con més facilidad que yo
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ANEXO N° 3

CONSENTIMIENTO INFORMADO



Consentimiento informado

Objetivo de este estudio: Lo invitamos a participar en este estudio para medir
los niveles de ansiedad si usted se encuentra en teletrabajo, para poder participar
debe ser mayor de 18 afios. Esta investigacion la lleva a cabo la estudiante Iranya
Jaramillo en su trabajo de grado para optar por la licenciatura en Psicologia, en la
Universidad Especializada de las Américas, Panama.

Procedimientos de estudio: Siacepta participar en este estudio, se le pedira que
complete de manera andnima la Escala de ansiedad Manifesta en Adultos (AMAS-
A), la misma cuenta de 36 preguntas de si o0 no, la encuesta deberia tomarle de

10 a 15 minutos.

Participacion voluntaria: Si usted asi lo desea puede retirarse del estudio en
cualguier momento, sin tener que proporcionar un motivo, solamente cerrando la
pestafia del navegador. Como su participacién es andnima una vez finalizada el

cuestionario y enviado, no sera posible retirarse del mismo.

Riesgos potenciales: No hay riesgos anticipados para usted al participar en este
estudio, ya que se acoge a la ley N° 84 de 14 de mayo de 2019 que buscara
minimizar los riesgos de la investigacién, evitando asi el dafio a los participantes.
Beneficios potenciales: No hay beneficios ni compensacion directa para los
participantes de este estudio; sin embargo, su participacion ayudara a medir los
niveles de ansiedad en las personas que se encuentran con teletrabajo. La

informacion que proporcione en esta encuesta es solo para fines de investigacion.

Confidencialidad: Usted respondera de manera anonima. Los datos de esta solo
seran de uso exclusivo de la investigadora, por ende, sus respuestas en este
estudio seran confidenciales y seguiran siendo asi aun después de haber
terminado con el estudio, nos regimos a la Ley N° 81 de 26 de marzo de 2019 que

regula la proteccion de datos personales de los participantes.



Preguntas: Si tiene preguntas sobre este estudio, comuniquese con Iranya

Jaramillo (iranya.jaramillo.0@udelas.ac.pa)

¢Acepta participar en este estudio? Si da clic en “Si”, esta confirmando que
tiene al menos 18 afios, ley0 este consentimiento informado y acepta
participar en esta investigacion.

Si No
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ANEXO N° 4

CERTIFICADO DE BUENAS PRACTICAS CLINICAS



NIDA Clinical Trials Network

Certificate of Completion

is hereby granted to
Iranya Migdalia Jaramillo Labrador

to certify your completion of the six-hour required course on:

GOOD CLINICAL PRACTICE

MODULE: STATUS:
Introduction N/A
Institutional Review Boards Passed
Informed Consent Passed
Confidentiality & Privacy Passed
Participant Safety & Adverse Events Passed
Quality Assurance Passed
The Research Protocol Passed
Documentation & Record-Keeping Passed
Research Misconduct Passed
Roles & Responsibilities Passed
Recruitment & Retention Passed
Investigational New Drugs Passed

Course Completion Date: 25 March 2021
CTN Expiration Date: 25 March 2024

Tracee Williams, Training Coordinator
NIDA Clinical Coordinating Center

Good Clinical Practice, Version 5, effective 03-Mar-2017
This training has been funded in whole or in part with Federal funds from the National Institute on Drug
Abuse, National Institutes of Health, Department of Health and Human Services, under Contract No.
HHS5N27201201000024C.
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