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Titulo de la propuesta

“Caracterizacion de medidas de afrontamiento en cuarentena o distanciamiento social durante la
pandemia Covid 19, para fortalecer las mismas en el profesor universitario de la Universidad de

San Carlos de Guatemala USAC a nivel nacional, durante mayo y junio 2020”.

1. Resumen

Ese estudio reconoce las medidas de afrontamiento o distanciamiento social durante la
pandemia Covid 19 en una muestra de 250 docentes universitarios, distribuidos en 50
docentes de las cinco regiones norte, sur, oriente, occidente y centro a nivel nacional,
contribuyendo con ello a identificar la salud mental y comportamiento en tiempo de
pandemia en cada uno de ellos el cual puede desmejorar a corto, mediano o largo plazo. Si
estos factores (distanciamiento y cuarentena) son bien atendidos con medidas de
afrontamiento adecuadas los problemas emocionales se minimizardn, de forma técnica y no
de forma empirica, fortaleciendo las variables familiar, emocional, fisica, académica,
nutricional y econdémica. La creacién de un boletin servird para anunciar la necesidad de
involucrar a la familia docente de USAC en conductas que mejoren su salud mental en
tiempos de pandemia y a corto plazo proponer una especializacion o cursos de actualizacion
en salud mental. Todo lo anterior servird para fortalecer conductas, comportamientos y
actitudes tanto del docente, como para el gran beneficiado, el alumno y la sociedad

guatemalteca.

2. Palabras clave

1.- Salud, Mental
2.- Variables

3.- Familia

4.- Docente

5.- Sociedad
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3. Introduccion

Las autoridades de instituciones y gobierno en general estin generando mandatos, en el que se
debe poner en préctica el distanciamiento social, cuarentena y aislamiento y en ningin momento
se han tomado a la tarea de conocer las consecuencias psicoldgicas, emocionales y psico
somadticas que estas medidas pueden generar y que por lo tanto es importante entender.

Desde hace algunos meses, que se nos viene diciendo e informando todo el problema
epidemioldgico, de salud publica, clinicos, patoldgicos, criticos y funestos que la pandemia
generada por el Coronavirus Covid 19 estd generado con todas las complicaciones para el futuro
tanto fisicas, econdémicas y sociales. Sin embargo, en muy poco se ha escuchado las
consecuencias emocionales del distanciamiento social.

Deberiamos preguntarnos si en la familia estamos preparados a vivir una cuarentena o
distanciamiento social con lineamientos ante este problema que deberiamos cumplir con la
precision y cordura durante la pandemia; también, es necesario dar a conocer que la misma tiene
sus consecuencias y complicaciones. Sabemos por concepto que existen diferentes tipos de
familia, segun el autor, sin embargo, de lo que si podemos estar seguro es que existen las familias
integradas y desintegradas, en cualquiera de todas sus variables emocionales, fisicas, académicas,
nutricionales y econdmicas, son diferentes.

En estos momentos no existen estudios similares para poder compararnos, pero considero
necesario de forma correcta haber hecho una investigacion, para ver en qué posicion estamos y
como podemos afrontar de una buena manera, el distanciamiento social y la cuarentena con
nosotros mismo y la familia. Caracterizar las medidas de afrontamiento en cuarentena o
distanciamiento social, buscar la forma de fortalecerlas mediante boletines informativos
constantes, nos ayudard a fortalecernos en salud mental. El concepto final de tener buena salud
mental es ser feliz.

Si nosotros no tenemos una buena salud mental el manejo de nuestras emociones va a ser muy
afectado y generar respuestas estresantes que nos pueden conducir al aparecimiento de otros
problemas como estrés, ansiedad y depresion o algo mas.

No debemos esperar que la cosa se complique para nosotros, la familia, la sociedad y asumir la
gran responsabilidad que tenemos.

El tener buenas medidas de afrontamiento es como el tener una adecuada atencién primaria de
salud para evitar enfermarnos durante el distanciamiento social y la cuarentena dentro del hogar y
con nuestra familia de problemas emocionales, pues ellos juegan un papel importante dentro de
nuestra vida para un futuro prometedor mentalmente a corto mediano y largo plazo. Debemos
conocer todas las medidas de afrontamiento, saber como estamos implementandolas y fortalecer
aquellas que tenemos débiles para mantener un alto nivel de desempefio mental dentro del hogar
y con la familia y tener una mente que, con una buena salud mental, eficaz y ser los protagonistas
de emociones positivas dentro del nicleo docente e institucional. Es necesario hacer propuestas
para contribuir a vivir feliz.
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4. Planteamiento del problema a resolver

Se investigd la “Caracterizacion de medidas de afrontamiento en cuarentena o distanciamiento
social durante la pandemia Covid 19, para fortalecer las mismas en el profesor universitario de la
Universidad de San Carlos de Guatemala USAC a nivel nacional, durante mayo y junio 2020”.

Se nos ha hablado demasiado de los problemas devastadores que ocasiona la pandemia del Covid
19 a nivel fisico, de enfermedad, anudado a todos los problemas hospitalarios y de recursos que
existen, sin embargo, poco se informado de los problemas emocionales que se pueden suscitar si
no se sabe manejar el problema del distanciamiento social y cuarentena.

El problema al momento, es que no sabifamos qué tipo de afrontamiento estd realizando el
docente universitario. Encontramos en las medidas de afrontamiento familiares respuestas
interesantes como ;Te incomodidad de estar en casa?, en medidas de afrontamiento emocional si
(duermes adecuadamente las 8 horas?, en medidas de afrontamiento fisico, si ;realizas algtn
deporte?, en medidas de afrontamiento académico si /estds interesado en educacién continua para
aumentar tus méritos académicos?, en medidas de afrontamiento nutricional si ;tienes una dieta
saludable?, en medidas de afrontamiento econdémico /si este problema de pandemia,
distanciamiento social y cuarentena se prolongara, estds preparado para afrontarlo?, respuestas
interesantes que nos ayudaran a tomar decisiones.

El haber investigado esta situacion, nos da la oportunidad para proponer el fortalecimiento e
incremento de medidas de afrontamiento en cuarentena o distanciamiento social durante la
pandemia Covid 19 o en tiempo de crisis.

Propuestas interesantes dentro del rango académico de forma formal pueden ser desde la creacién
de boletines informativos, cursos en clase, cursos de actualizacion, especializaciones, incluso
maestrias, todos relacionados con el ambito de la salud mental, la emociones, la conducta, la
personalidad. EI llevar a cabo dichas propuestas y desarrollarlas tendrdn como resultado una
buena interaccion del docente con los estudiantes, con los compaieros docentes, con el personal
administrativo, con la institucion y por ende con la sociedad.

El docente que tenga medidas de afrontamiento en cuarentena o distanciamiento social,
adecuadas con su familia y hogar, tendrd una mejor salud mental, que le permitird manejar
adecuadamente esta situaciéon para una mejor toma de decisiones familiares que le evitaran
consecuencias emocionales futuras.

No podemos quedarnos sin avanzar en la inteligencia emocional, para manejar problemas en
tiempo de crisis, debemos saber enfrentar de forma adecuada los mismos, iniciar el entendimiento
y reconocimiento de la resiliencia y trabajar con salud mental para evitar con el tiempo
comorbilidad fisicas, emocionales, ambientales y sociales entre otras.
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5. Delimitacion en tiempo y espacio
La delimitacion de este proyecto sucedi6 de la siguiente forma:

En tiempo: La primer parte del proceso consistio en el disefio y planificacién, inicio desde el mes
de mayo del afio 2020 cuando se iniciaron los primeros contactos a nivel nacional, tanto
presencial haciendo viajes personales como virtual, visitando a docentes profesionales de las
diferentes unidades académicas de todo el pais en donde se presentd el proyecto a quienes se les
solicito el apoyo para poder hacer la recoleccion de la informacion, la cual se realizé de forma
virtual, quedando con el compromiso de devolver los resultados tanto por escrito como virtual, ya
que uno de los problemas de dicha recoleccion es que nunca se enteran de los resultados,
explicaron.

La segunda parte consistié en la ejecucién y presentacion de este informe, que inicio con fecha
del 27 de julio hasta el 27 de septiembre; integro recoleccién de informacién, planificacidn,
realizacion de graficas y andlisis con la conformacion de todo el equipo de trabajo. Se realizaron
5 viajes a nivel nacional, para la entrega de resultados. Se realiz6 en informe financiero con el
apoyo de un auditor y contador publico quien oriento el proceso, la Licda Marilyn de Mazariegos.

En espacio: Luego de haber obtenido la aprobacién, se tuvo como drea de apoyo por
infraestructura el Grand Caporal Hotel ubicado en el municipio de Chiquimula, quienes nos
brindaron todo el apoyo de estancia para trabajar y reunirnos. Viajamos a las unidades
académicas contactando profesionales, entre ellos a la Licda. Iris Josefina Olivares Barrientos de
CUNOR en Cobdn, a la Dra. Diana Carolina Castillo Galindo de CUNOC en Quetzaltenango, a
la Licda. Marta Telma Ramos Sandoval de JUSAC en Jutiapa, al Dr. Sammy Alexis Ramirez

Judrez de CUNSUROC en Mazatenango y al Dr. Hans Gary Jui Baechli de CUNSAM en San
Marcos. La Licda. Licda. Maria Portillo Fajardo, Docente de la facultad de Humanidades USAC
y Gestor de proyectos organizacionales, Oficina Ejecutiva de Rectoria USAC, participd
activamente en ayuda con la recolecciéon de datos. A todos ellos se les entrego un pequefio
informe de resultados.
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6. Objetivo general

Caracterizar las medidas de afrontamiento en cuarentena o distanciamiento social durante la
pandemia Covid 19 en el profesor universitario USAC.

7. Objetivos especificos

» Fortalecer las medidas de afrontamiento en base a resultados de la caracterizacion.

* Crear un boletin informativo de aplicacién de medidas de afrontamiento del profesor
universitario en su familia y hogar.

* Identificar las variables familiar, emocional, fisica, académica, nutricional y econémica.

8. Materiales y métodos

Este estudio se realiz6 en base al proceso y desarrollo de un proyecto, tomando en cuenta los
siguientes pasos: Disefio, planificacion, ejecucion y evaluacion con presentacion de informe final.

8.1 Recoleccion de informacién: Del universo total de docentes de la Universidad de San
Carlos de Guatemala se generé una muestra de forma aleatoria de 50 participantes de las
cinco regiones del pais siendo ellas el occidente, norte, oriente, sur y norte, haciendo un
total de 250 participantes. Los criterios tomados en cuenta fueron los siguientes:

Criterios de inclusidn:
e Ser docente de cualquier unidad académica del pais y que la misma este ubicada
en las regiones sefialadas como occidente, norte, oriente, sur y centro
e Que este contratado no importando el renglén dentro de la Universidad de San
Carlos de Guatemala.
e Estar activo como docente, de cualquier unidad académica del pais o en cualquier
facultad o carrera de estudio.

Criterios de exclusion:
e Ser trabajador administrativo.
e Estar suspendido de sus labores.

e Ser docente de otra universidad fuera de USAC.
Otras caracteristicas:
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e Estar de acuerdo en participar de la actividad. Con este punto se trato de
captar el interés por aportar informacion al estudio

8.2  Desarrollo de la propuesta:

e Disefio: Formulacién de la idea, buscando los factores de viabilidad y
factibilidad. Se identific6 la justificacion mediante la magnitud,
trascendencia y vulnerabilidad del problema. Se plantean objetivos.

e Planificacién: Con el equipo de apoyo delimitacién el problema y se realiza la
propuesta de la recoleccion de informacion. Generamos la cronologia de la
propuesta identificando una fecha de finalizacién y espera de aprobacion
financiera. Se realiza la estructura de la encuesta. Esta fase fue muy
importante ya que se iniciaron los contactos de docentes de las unidades
académicas de CUNOC, CUSAM, CUNSUROC, CUNORI, FAHUSAC,
CUNOR Y JUSAC en busqueda de apoyo, previo a la ejecuciéon. La
recoleccion de los datos fue mediante una encuesta virtual presentada en la
propuesta original.

e Ejecucion: En esta fase y con el apoyo completo de lo solicitado al
Departamento de Investigacion de la DIGI mediante ayuda econdmica, se
procedié al ordenamiento de datos e inicio del proceso estadistico, uso de
frecuencias, conformacion de graficas y andlisis de los mismos.

e Evaluacion: Con lo anterior de identifico las medidas de afrontamiento en
cuarentena o distanciamiento social durante la pandemia Covid 19, para
fortalecer las mismas en el profesor universitario de la Universidad de San
Carlos de Guatemala USAC a nivel nacional.
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9. RESULTADOS ESPERADOS, PRODUCTO

RESULTADO DE LA REGION DEL OCCIDENTE PAIS.

Grafica 1.

(Compartes tiempo positivo con su familia?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidon General de Investigaciéon DIGI.

En la grafica 1, el 78% (39) de catedraticos encuestados indicaron que comparten tiempo positivo
con su familia, mientras que el 22% (11) indico que no. La mayoria de catedraticos encuestados
comparte tiempo positivo con su familia, lo cual ayuda a mantener un buen estado de salud
mental y fisica que se ve reflejado tanto en sus labores personales como en la docencia.

Grafica 2.

(Realizan juegos en familia?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.
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En la grifica 2, el 62% (31) de catedréticos encuestados refirieron que, si realizan juegos en
familia, y el otro 38% (19) indico que no. La mayoria de los encuestados realizan juegos
familiares como medida de afrontamiento para disminuir los niveles de estrés que puede generar
el actual estado de cuarentena, lo cual los mantiene de mejor &nimo, esto ayudara a mantener un
estado de salud mental adecuado para desempeiiar sus labores como docente de la mejor manera
posible.

Grafica 3.

( Ven peliculas en familia?

<)

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidén General de Investigacion DIGI.

En la grafica 3, el 78% (39) de los catedriticos encuestados refirieron que si
ven peliculas en familia, mientras que el 22% (11) indico que no. Los catedriticos que ven
peliculas en familia estdn fomentando la unidad familiar, lo cual traerd como consecuencia una
familia unida que es indispensable en estos momentos de cuarentena para poder llevar la
situacion de la mejor manera posible.

Grafica 4.

(Te comunicas por llamada//videollamada con tus familiares que se encuentran lejos de ti?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la grifica 4, el 60% (30) de los encuestados respondié que si se comunica por
llamada/videollamada con sus familiares que se encuentra lejos y el 40% (20) indico que no. Esto
nos demuestra que la mayoria de catedraticos encuestados se mantiene informado del estado de
sus familiares que se encuentran lejos, lo cual muestra la unién familiar que existe en estos
hogares, que es fundamental para poder afrontar el estado actual de cuarentena.

Grafica 5.

(Mantienes buenas relaciones interpersonales familiares?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grifica 5, el 88% (44) de los catedraticos encuestados refirieron que mantienen buenas
relaciones interpersonales con su familia mientras que el 12% (6) indico que no. Una gran parte
de encuestados mantienen buenas relaciones interpersonales familiares, lo que ayuda a mantener
una mente positiva y un buen estado de dnimo durante el actual estado de cuarentena, esto
impacta de manera positiva el desempeio laboral y personal de los encuestados.
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Griafica 6.

(Consideras que en tu casa hay violencia intrafamiliar?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacién DIGI.

En la grifica 6, el 8% (4) de los catedraticos encuestados refiri6 si considera que en su casa hay
violencia intrafamiliar, el 92% (46) indico que no. Esto demuestra que la mayoria de encuestados
tienen un hogar con una familia estable, libre de violencia intrafamiliar, que se muestra unida
durante el actual estado de cuarentena y de esta manera afrontando la situacién de forma positiva,
lo cual es beneficioso tanto en sus labores personales como laborales.

Grafica 7.

(Consideras que la salud mental en tu familia en general es éptima?

=S| ®NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigaciéon DIGI.

En la grifica 7, el 90% de los catedraticos encuestados consideran que la salud mental en su
familia en general es 6ptima, mientras que el 10% indic6 que no. Lo cual muestra que la mayoria
de los encuestados sabe la importancia de mantener una buena salud mental dentro del nicleo
familiar, ya que cuidar la mente no es una cuestion de evitar a toda costa el estrés o negar
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emociones como la tristeza, el miedo y la ira, sino de aprender a gestionar de forma eficiente los
pensamientos y emociones a diario sobre todo en tiempo de crisis.

Grafica 8.

(Involucras a tus hijos en las decisiones de familia?

mS| mNO

Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la gréfica 8, el 84% de los catedréticos encuestados indicaron que involucran a sus hijos en las
decisiones de familia, mientras que el 16% no lo hace. Esto nos muestra que la mayoria involucra
a sus hijos en decisiones familiares lo cual promueve el bienestar, desarrollo y utilizacién
adecuada del potencial psicolégico, cognitivo y afectivo, ayudando de esta manera a sus hijos a
sentir seguridad y alcanzar objetivos transcendentes que contribuyan al progreso personal, y
social.

Grafica 9.

( Te sientes incomodo con tu familia?

4%

/

=5 =mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 9, el 96% de los catedraticos encuestados indicaron que se sienten comodos con su
familia, mientras que el 4% indico que se siente incomodo. Esto muestra que en la mayoria de los

11
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hogares existen buenas relaciones familiares, esto ayuda a sentirse mds seguros y amados, facilita
la resolucién de problemas y conflictos, a superar dificultades, apoyarse en momentos dificiles y
asi poder sobrellevar de mejor manera el aislamiento social durante la pandemia.

Grafica 10.

[ Te sientes incomodo en casa?

4%

=S| ®NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 10, el 96% de los catedraticos encuestados indicaron que se sienten comodos en
casa, mientras que el 4% indico que se siente incomodo. Siendo el resultado favorable ya que la
mayoria poseen el conocimiento que el hogar y la salud mental estdn relacionados en una doble
via, por un lado el ambiente del hogar tiene influencia en el estado de d4nimo y la salud de las
personas, mientras que la salud mental ayuda a tomar buenas decisiones y afrontar los desafios de
la vida en el hogar y en la sociedad durante el tiempo de pandemia.

Grafica 11.

(Ayudas en actividades del hogar?

m5S| =NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grifica 11, el 92% de los catedraticos encuestados indicaron que ayudan en las actividades
del hogar, mientras que el 8% no lo hace. Lo que indica un resultado favorable ya que en los
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hogares de la mayoria de los encuestados ocupa su tiempo en actividades dentro de casa, usando
este método como medida de afrontamiento durante este tiempo de pandemia, lo cual ayuda a
reforzar los lazos familiares, trabajando en equipo y ayuddndose mutuamente, aumentando los
niveles de emocién positiva, aprendiendo a tener mds confianza en si mismos y a reforzar su
sentido de la responsabilidad.

Grafica 12.

(Se realizan las medidas sanitarias adecuadas dentro del hogar?

4%

\

mS| = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigaciéon DIGI.

En la grifica 12, el 96% de los catedraticos encuestados indicaron que se realizan las medidas
sanitarias adecuadas dentro del hogar, mientras que el 4% indicé que no. Lo cual muestra el
cumplimiento de medidas sanitarias en este tiempo de cuarentena en la mayoria de los hogares de
los catedréticos encuestados. Teniendo conocimiento que la limpieza del hogar es una de las
mejores actividades para pasar el dia en casa, y no solo eso, sino también para proteger de un
posible contagio indeseado.

Grafica 13.

(Dedicas tiempo para el cuidado de tu jardin?

=5 =mNO
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la grifica 13, el 58% de los catedraticos encuestados indicaron que dedican tiempo para el
cuidado del jardin, mientras el 42% no lo hace. El cuidado del jardin es una buena manera de
afrontar los momentos dificiles, ya que al hacerlo reduce los niveles de estrés y aumenta la
alegria al apreciar las cosas buenas de la vida. En tiempos de distanciamiento social y de crisis
mundial, ocuparse de esta drea del hogar ayuda a sobrellevar las dificultades de una mejor
manera y ocupar tiempo en esta actividad productiva.

Grafica 14.

(S tienes mascotas, les dedicas tiempo?

=S| = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 14, el 72% de los catedraticos encuestados indicaron que dedican tiempo a su
mascota, mientras que el 28% no lo hace. La mayoria de encuestados dedica tiempo a sus
mascotas, lo cual es satisfactorio ya que contar con una mascota en tiempos de cuarentena viene a
ser una gran ayuda, puesto que alivia la tension emocional. La compaiiia, el carifio y los
momentos de juego con las mascotas ayudan a sobrellevar la situacién actual de la mejor manera
posible.

Grafica 15.

(Mantienes tu higiene y forma de vestir diariamente?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 15, el 94% de los catedraticos encuestados indicaron que mantienen la higiene y
forma de vestir diariamente, mientras que el 6% indic6 que no. Siendo este resultado favorable ya
que el arreglo personal es fundamental durante la cuarentena, porque eleva la autoestima y al
hacerlo se genera amor propio y empatia para continuar con las actividades durante el aislamiento
social.

Grafica 16.

(Tomas tiempo para relajarte y reflexionar?

m S| = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacién DIGI.

En la grafica 16, el 88% (44) de -catedriticos encuestados indicaron que han
invertido el tiempo de la pandemia de forma positiva para poder relajarse y
reflexionar, mientras que el 12% (6) indico que no. Esto nos muestra que la mayoria de
encuestados estd utilizando el tiempo de cuarentena para relajarse y reflexionar lo cual se vera
reflejado de manera positiva tanto en el estado de 4nimo como en las decisiones que se tomen a
futuro, estas medidas de afrontamiento ayudan a disminuir el estrés producido por el estado de
cuarentena.

15
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Grafica 17.

(Lees la biblia?

=S| ®NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 17, el 52% (26) de catedraticos encuestados refirieron que, si leen la biblia, y el
48% (24) indico que no. Independientemente de las creencias religiosas de los encuestados, leer
la biblia trae beneficios como fomentar la unién familiar, consejos para poder tomar
mejoresdecisiones, ayuda a mantener una mentalidad positiva y fomenta la ayuda al prdjimo,
todo esto ayuda a poder afrontar de mejor manera este tiempo de crisis mundial.

Griafica 18.

(Realizas algin pasatiempo favorito?

=S| = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidon General de Investigacion DIGI.

En la grifica 18, el 86% (43) de los catedriticos encuestados refirieron que si
dedican tiempo a realizar un pasatiempo favorito, mientras que el 14% (7) indico que no. La
mayor parte de encuestados dedican el tiempo de cuarentena para realizar su pasatiempo favorito,
siendo esta una medida de afrontamiento la cual ayuda a los encuestados a disminuir los niveles
de estrés y mantenerse positivos ante el actual estado de calamidad.
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Grafica 19.

(Planificas tu tiempo?

=S| = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 19, el 94% (47) de los encuestados respondié que si planifican su
tiempo y el 6% (3) indico que no. Esto demuestra que la mayoria de encuestados siguen
planificando su tiempo pese al estado actual, esto nos demuestra el interés por mantenerse activos
durante la cuarentena, de esta manera aprovechado el tiempo para distintas actividades lo cual
ayuda a mantener un buen estado de 4&nimo y una salud mental 6ptima.

Grafica 20.

(Dedicas tiempo para escuchar musica?

=S| mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 20, el 70% (35) de los catedréticos encuestados refirieron que dedican tiempo a
escuchar musica mientras que el 30% (15) indico que no. La mayoria de encuestados escucha
musica como medida de afrontamiento durante la cuarentena, de esta manera se mantienen

17



5 USAC (7)YSACFRENTE I o Senere

A& TRICENTENARIA ME INFORMO Y PREVENGO (COVID-19) Universidad de San Carlos de Guatemala

Univorsicac o San Canos do Guabomaln

relajados con un estado de dnimo positivo, lo cual mantendra los niveles de estrés disminuidos,
siendo beneficioso para la salud tanto mental como fisica.

Grafica 21.

(Duermes 8 horas diarias?

=S| = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grifica 21, el 68% (34) de los catedraticos encuestados refiri6 que duerme
ocho horas diarias, el 32% (16) indico que no. La mayoria de catedraticos encuestados duermen 8
horas diarias, lo cual es necesario para poder recuperarse del desgaste fisico y mental del dia a
dia, esto les ayuda a mantenerse con energias y con un estado de &nimo optimo, afrontando de
mejor manera el estado de pandemia.

Grafica 22.

(Durante el dia, tomas una siesta?

s 5| = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.
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En la griafica 22, el 30% (15) de los catedraticos encuestados refiri6 que si toman
una siesta en el transcurso del dia, el 70% (35) indico que no. Podemos ver que la mayoria de
encuestados no tienen el hdbito de tomar una siesta durante el dia, la cual serd beneficiosa para
los que si la toman, ya que esta ayuda a tener un descanso reparador y asi estar con mds energia
durante el resto del dia.

Grafica 23.

(Sientes que tu suefio es reparador?

S| = NO

Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccién General de Investigacién DIGI.

En la gréfica 23, el 84% (42) de los catedréticos encuestados refirié que si sienten que su suefio
es reparador, mientras que el 16% (8) indico que no. Esto nos muestra la buena forma con la que
se estd afrontando la cuarentena, ya que la mayoria de encuestados siente que el suefio que tienen
es reparador, esto se verd reflejado en su estado de &nimo durante el dia, contando de esta manera
con mds energia que los encuestados que refirieron que no.

Grafica 24.

(Estds cumpliendo con tu medicacion por otros problemas médicos que tu tengas?

=Sl =NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidén General de Investigacion DIGI.
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En la gréfica 24, el 72% (36) de los catedraticos encuestados refiri6 que, si estin cumpliendo con
su tratamiento médico por otras patologias que presentan, mientras que el 28% (14) indico que
no. esto nos muestra el buen apego de los catedraticos encuestados a su medicacion, ya que la
mayoria refieren que cumplen con sus tratamientos recetados para los problemas médicos que
tienen, esto es de gran ayuda para evitar que estos problemas se agudicen durante la pandemia.

Grafica 25.

(Dedicas tiempo para ayudar a otras personas?

10%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigaciéon DIGI.

En la gréfica 25, el 90% (45) de los catedraticos encuestados refirié que si dedican tiempo en
ayudar a otras personas, mientras que el 10% (5) refirié que no lo hace, lo cual nos demuestra que
los encuestados que dedican tiempo en ayudar al préjimo son personas con buenos ideales que se
encuentran emocionalmente bien, esto lo reflejan ayudando a otros, lo cual es indispensable para
afrontar esta crisis como una sociedad unida.

Grafica 26.

(Convives con tus amigos de manera virtual?

18%

82%
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la grafica 26, el 82% (41) de los catedraticos encuestados refirié que si conviven de manera
virtual con sus amigos, mientras que el otro 18% (9) refirid no hacerlo, tener una convivencia de
manera virtual en época de pandemia es importante ya que esto brinda apoyo a las personas que
lo realicen, mejorando su salud emocional que puede verse afectada por el confinamiento de la
actualidad, por lo tanto la mayoria de los encuestados tiene este beneficio.

Grafica 27.

(Mantienes buena relacién en redes sociales?

N
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 27, el 92% (46) de los catedriticos encuestados refirié que si mantienen una buena
relacién en las redes sociales, mientras que el 8% (4) refiri6 que no, las redes sociales en la
actualidad han sido de mucha ayuda para fortalecer las relaciones con los demds, la mayoria de
los catedréticos han aprovechado las redes sociales para mantener una estabilidad emocional y
afrontar de mejor manera la pandemia.

Grafica 28.

(Cumples con las normas y lineamientos emanados por gobierno e instituciones?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigaciéon DIGI.

En la gréifica 28, el 94% (47) de los catedraticos encuestados informé que cumplen con las
normas establecidas por el gobierno, mientras que el 6% (3) dijo que no, el gobierno ha
establecido normas que se deben obedecer para poder disminuir la propagacién del coronavirus,
ya que la mayoria de los encuestados si cumplen con las normas establecidas, lo que ayuda a que
cada uno de ellos y sus familiares. tengan menos riesgo de resultar infectados y de esta manera
ayudando a controlar la pandemia.

Grafica 29.

(Consideras que este problema de pandemia te estd enfermando?

16%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 29, el 84% (42) de los catedraticos encuestados refirid que consideran que la
pandemia no los estd enfermando, mientras que el 16% (8) refirié que la pandemia si les estd
enfermando, estos resultados nos reflejan que la mayoria de los encuestados mantienen un
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comportamiento positivo ante la pandemia, lo cual les trae como beneficio tener una mente
saludable y con ello disminuyendo el riesgo de contraer otras patologias ajenas a la pandemia.

Grafica 30.

(Realizas algun tipo de trabajo fisico?

Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la gréafica 30, el 52% (26) de los catedréticos encuestados informé que si realizan algin tipo
de trabajo fisico, mientras que el 48% (24) refiri6 que no lo realizan, mds de la mitad de los
encuestados tienen menor probabilidad de sufrir alguna enfermedad ya que se mantienen activos
fisicamente, lo cual traec como beneficio mantener una salud mental y fisica 6ptima para poder
afrontar la pandemia.

Grafica 31.

(Organizas tus tareas de trabajo?

2%

Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.
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En la gréfica 31, el 98% (49) de los catedraticos encuestados refirié que organizan sus tareas de
trabajo, mientras que el 2% (1) refiri6 que no lo hacen, esto refleja que la mayoria de los
catedraticos encuestados mantienen una conducta sistemdtica y organizada, lo cual es importante
ya que les permite mantener un trabajo estructurado, asi como ser mds eficientes en sus
actividades fisicas y laborales.

Grafica 32.

(Organizas tiempo para estudiar?

10%

Fuente: Boleta propia de investigacién con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 32, el 90% (45) de los catedraticos encuestados informaron que si organizan tiempo
para estudiar, mientras que el 10% (5) informé no hacerlo, la mayor parte de los encuestados
tienen la caracteristica de ser organizados, lo que es primordial para tener un buen rendimiento en
el drea de estudio porque facilita el proceso de aprendizaje, y asi aprovechar el tiempo en la
cuarentena.

Grafica 33.

(Haz aprovechado el tiempo para aprender otro idioma?

mS| =mNO
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la grifica 33, el 24% (12) de catedréticos encuestados indicaron que si han aprovechado el
tiempo para aprender otro idioma, mientras que el 76% (38) indic6 que no. El mayor porcentaje
de catedraticos no dedican tiempo aprender otro idioma, lo cual tiene un impacto negativo ya que
aprender un nuevo idioma les ayuda en su labor como profesionales, asi mismo para poder
afrontar la pandemia de mejor manera ya que los mantiene ocupados y esto beneficia su salud
mental.

Grafica 34.

(Dedicas tiempo a la lectura académica?

10%
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Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la gréfica 34, el 90% (45) de catedréticos encuestados indicaron que si han dedicado tiempo a
la lectura académica mientras que el 10% (5) indico que no. La mayoria de catedraticos dedican
su tiempo para actualizarse y poder recibir nuevos temas para su profesion y poder dar una mejor
catedra. Lo cual trae beneficio a futuro ya que preparan a profesionales mas capaces.

Grafica 35.

(Dedicas tiempo a la lectura informativa?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 35, el 94% (47) de catedréticos encuestados indicaron que si han dedicado tiempo a
la lectura informativa, mientras que el 6% (3) indicé que no. Esto demostré que los catedraticos
toman su tiempo para informarse de lo sucedido a nivel mundial respecto a la pandemia, lo cual
es muy importante ya que esto les ayuda a tomar mds medidas de restriccion y estar con una
bioseguridad adecuada.

Grafica 36.

(Estés interesado en educacion continua para aumentar tus méritos académicos?

2%

=S| mNO

Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la grifica 36, el 98% (49) de catedraticos encuestados indicaron que si estdn interesados en
educacién continua para aumentar sus méritos académicos, mientras que el 2% (1) no, esto indica
que los catedréticos aprovechan su tiempo durante este distanciamiento social en actualizarse,
tomando cursos o en lectura académica, esto es de gran ayuda para su profesion y su desarrollo
como catedrdtico y asi compartiendo lo mejor de ellos con sus alumnos.
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Grafica 37.

(Cumples un plan de dieta saludable?

=S| mNO

o % Direccion General
de Investigacion

Universidad de San Carlos de Guatemala

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 37, el 76% (38) de catedréticos encuestados indicaron que cumplen con un plan de
dieta saludable, mientras que el 24% (12) indico que no, esto indica que la mayoria de los
catedrdticos estdn teniendo una dieta balanceada, lo cual mantiene su sistema inmunoldgico en

buenas condiciones, energia suficiente durante el dia y asi tener una actitud positiva en sus

labores cotidianas durante este tiempo de crisis mundial.
Grafica 38.

(Cumples tus tres tiempos de alimentacién al dia?

4%

mS| mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 38, el 96% (48) de catedraticos encuestados indicaron que si cumplen con sus tres
tiempos de alimentacion diaria, mientras que el 4% (2) no. Esto demuestra que estin llevando un
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buen régimen de alimentacién lo cual les ayuda a tener mds energia, entusiasmo y estar
compensados nutricionalmente, y asi tener una buena salud mental y fisica.

Grafica 39.

(Econémicamente consideras que tienes lo necesario en estos momentos de pandemia?

12%

~_88%
=S| mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 39, el 88% (44) de catedraticos encuestados indicaron que econdmicamente tienen
lo necesario en estos momentos de pandemia, mientras que el 12% (6) indico que no. Esto nos
lleva analizar que las personas encuestadas tienen sus ahorros lo cual hace que puedan
sobrellevar estos momentos de crisis mundial o mantienen sus ingresos econdémicos de una
manera normal.

Grafica 40.

(S1 este problema de pandemia, distanciamiento social y cuarentena se prolongara, estds
preparado para afrontarlo?

24%

76%

m S| =mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidon General de Investigacion DIGI.

En la grafica 40, el 76% (38) de catedraticos encuestados indicaron que si la situacion actual por
la pandemia se prolongara estdn preparados para afrontarlo mientras que el 24% (12) no lo estén,
Esta grafica nos indica que los catedraticos y sus familias estdn en disposicion de poder
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sobrellevar una prolongaciéon de la pandemia, mientras que el otro porcentaje refirié no estar
preparados para una prolongacién por lo cual tendrdn mads dificultades social, mental y
econdmica.

RESULTADO DE LA REGION DEL NORTE DEL PAIS.
Grafica 1.

(Compartes tiempo positivo con su familia?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigaciéon DIGI.

En la grifica 1, el 80% (40) de catedriticos encuestados indicaron que si comparten tiempo
positivo con su familia, mientras que el 20% (10) indic6 que no. Esto nos demuestra que la
mayoria de los catedraticos tienen armonia en el hogar, esto los lleva a tener una buena salud ya
sea fisica como mental y asi poder afrontar de una mejor manera este tiempo de pandemia.

Grafica 2.

(Realizan juegos en familia?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.
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En la gréfica 2, el 66% (33) de catedriticos encuestados indicaron que si realizan juegos en
familia, mientras que el 34% (17) indic6 que no. Esto nos indica que la mayoria de los
catedrdticos en este tiempo de crisis mundial dedican tiempo a realizar juegos en familia, esto
ayuda a tener una buena relacién intrafamiliar, liberar estrés, fortalecer los vinculos familiares,
dando como resultado una 6ptima salud mental.

Grafica 3.

( Ven peliculas en familia?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 3, el 70% (35) de catedréticos encuestados indicaron que si ven peliculas en familia,
mientras que el 30% (15) indic6 que no. Esto nos demuestra que la mayoria de catedraticos
toman parte de su tiempo para ver peliculas en familia, tomdndolo como una medida de
afrontamiento durante la pandemia y de esta manera mantener la armonia en el hogar, lo cual les
trae como beneficio una salud mental 6ptima en este tiempo de cuarentena y distanciamiento
social.

Grafica 4.

( Te comunicas por llamada//videollamada con tus familiares que se encuentran lejos de ti?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.
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En la gréfica 4, el 82% (41) de catedréticos encuestados indicaron que si se han comunicado por
llamada//videollamada con sus familiares que se encuentran lejos de ellos, mientras que el 18%
(9) indicé que no. Siendo esto un resultado favorable ya que la mayoria de encuestados se
mantienen comunicados con sus familiares por llamada o videollamada, esto les ayuda a convivir,
ser feliz, tener tranquilidad y asi sobrellevar de mejor manera este tiempo de distanciamiento
social y pandemia en la que se encuentra el pais.

Grafica 5.

(Mantienes buenas relaciones interpersonales familiares?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidon General de Investigacion DIGI.

En la grifica 5, el 94% (47) de catedraticos encuestados indicaron que si mantienen buena
relacién interpersonal con su familia, mientras que el 6% (3) no. Esto nos indica que la mayoria
de encuestados mantienen buenas relaciones interpersonales con sus familiares, sosteniendo una
red familiar activa y cercana, lo cual les ayuda a sobrellevar las limitaciones durante este estado
de pandemia.

Grafica 6.

(Consideras que en tu casa hay violencia intrafamiliar?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 6, el 8% (4) de catedraticos encuestados indicaron que si consideran violencia
intrafamiliar, mientras que el 92% (46) indicé que no. Esto nos demuestra que en la mayoria de
catedrdticos no hay violencia intrafamiliar, esto es muy importante para estar en armonia en el
hogar y por ende tener una buena salud mental, y asi poder sobrellevar esta crisis mundial de una
mejor manera.

Grafica 7.

(Consideras que la salud mental en tu familia en general es 6ptima?

8%

—

T~92%
=S| ®mNO

Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la grafica 7, el 92% (46) de los catedréticos encuestados consideran que la salud mental en su
familia en general es 6ptima, mientras que el 8% (4) considera que no. Lo cual nos muestra que
la mayoria de los catedréticos encuestados, conoce la importancia de fomentar una buena salud
mental en el hogar, lo cual ayuda a la familia al buen funcionamiento de la mente y el cuerpo
para sobrellevar otros desafios mds relevantes con los que debemos enfrentar no solo en el hogar
sino también en momentos de crisis social.

Grafica 8.
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(Involucras a tus hijos en las decisiones de familia?

" 82%
S| ®mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 8, el 82% (41) de los catedraticos encuestados indicaron que involucran a sus hijos
en las decisiones de familia, mientras que el 18% (9) no lo hace. Esto nos indica la visiéon que
tienen los encuestados sobre lo que es la familia, ya que la toma de decisiones en conjunto, es de
suma importancia para la unién familiar, esto ayuda a cada uno de los padres y los hijos a
aprender a responsabilizarse, a contribuir, a planificar, a reglamentar, a aprender a liderar. Y de
esta manera ser mejores en la sociedad, y aprender a sobrellevar y tomar decisiones en momentos
dificiles, a sentirse emocionalmente mas seguros de si mismos.

Grafica 9.

[ Te sientes incomodo con tu familia?

%

8%
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Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la grafica 9, el 92%(46) de los catedréticos encuestados indicaron que se sienten comodos con
su familia, mientras que el 8%(4) refiri6 que se siente incomodo. La mayoria de los encuestados
demuestra la calidad en sus relaciones familiares, por lo que es de suma importancia ya que esto
se refleja en la sociedad, ayuda a tener actitud positiva en las actividades del dia a dia, felicidad, y
paz, por lo tanto una buena salud mental.
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Grafica 10.

[ Te sientes incomodo en casa?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 10, el 92%(46) de los catedraticos encuestados indicaron que se sienten comodos
con en casa, mientras que el 8%(4) refirié que se siente incomodo. Lo cual indica que en los
hogares de la mayoria de los encuestados existe una buena relacion familiar, el sentirse cémodo
en casa es de suma importancia, ya que ayuda a liberar el estrés, a sentirse con tranquilidad y més
protegidos durante este tiempo de pandemia.

Griafica 11.

(Ayudas en actividades del hogar?

0% _

™~

.

=Sl =NO™_100%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la grafica 11, el 100% (50) de los catedraticos encuestados indicaron que ayudan en las
actividades del hogar, mientras que el 0% indicé que no lo hace. Mostrando asi que la totalidad
de los encuestados conocen la importancia del trabajo en equipo con la familia, lo cual es una
medida de afrontamiento durante este tiempo de cuarentena, el disponer tiempo en actividades
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del hogar ayuda a ocupar la mente en cosas positivas, a mejorar las relaciones familiares, y a un
desarrollo pleno y armonioso de la personalidad.

Grafica 12.

(Se realizan las medidas sanitarias adecuadas dentro del hogar?

2%

=S| =NO

Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccién General de Investigacién DIGI.

En la gréifica 12, el 98% (49) de los catedraticos encuestados indicaron que se realizan las
medidas sanitarias adecuadas dentro del hogar, mientras que el 2% (1) indicé que no. Lo cual es
un resultado satisfactorio porque en la mayoria de los hogares de los encuestados se realizan las
medidas sanitarias adecuadas, disminuyendo asi el contagio del virus durante esta pandemia,
también ocupar tiempo para limpieza en el hogar es una de las mejores formas de combatir el
estrés y ansiedad.

Grafica 13.

(Dedicas tiempo para el cuidado de tu jardin?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 13, el 84% (42) de los catedraticos encuestados indicaron que dedican tiempo para
el cuidado del jardin, mientras el 16% (8) no lo hace. Lo cual indica que la mayoria de los
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encuestados saben que las flores y las plantas dentro de la casa no solo la embellecen, sino que
ademds aportan beneficios a la salud, buen estado de 4nimo y, en general, ayudan a mantener una
calidad de vida de una forma sencilla y natural. Como estd comprobado, el contacto con las flores
reduce el estrés, relaja e incrementa el nivel de concentracion, siendo esta una medida de
afrontamiento durante el tiempo de pandemia.

Griafica 14.

(Si tienes mascotas, les dedicas tiempo?

=S| mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigaciéon DIGI.

En la grifica 14, el 72% (36) de los catedréticos encuestados indicaron que dedican tiempo a su
mascota, mientras que el 28% (14) indic6 que no lo hace. Esto demuestra que la mayoria de los
encuestados dedica tiempo al cuidado de las mascotas, lo cual es un resultado satisfactorio ya que
las mascotas pueden brindar multiples beneficios en momentos de ansiedad y depresion. En estos
momentos de aislamiento social, la interaccion con ellas puede ser esencial para una salud mental
Optima.

Grafica 15.

(Mantienes tu higiene y forma de vestir diariamente?

0% _
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 15, el 100% de los catedraticos encuestados indicaron que mantienen la higiene y
forma de vestir diariamente, el 0% indic6 que no. Lo que demuestra que los docentes conocen la
importancia de mantener los hédbitos de higiene y el cuidado diario del aspecto personal aun
cuando se estd en aislamiento social, esto ayuda a mantener un estado de dnimo positivo y eleva
la autoestima.

Griafica 16.

[ Tomas tiempo para relajarte y reflexionar?

"
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacién DIGI.

En la griafica 16, el 84% (42) de -catedriticos encuestados indicaron que han
invertido el tiempo de la pandemia de forma positiva para poder relajarse 'y
reflexionar, mientras que el 16% (8) indico que no. La mayor parte de encuestados a dedicado
tiempo para poder relajarse y reflexionar invirtiendo de manera positiva este tiempo de pandemia
lo cual traerd beneficios como la disminucién de estrés, ayudara a largo plazo a mejorar las
decisiones que se toman a diario beneficios que no tendran las personas que no dedicaron este
tiempo de pandemia para poder relajarse y reflexionar.
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Grafica 17.

(Lees la biblia?

uS| mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 17, el 58% (29) de catedréaticos encuestados refirieron que, si leen la biblia, y el otro
42% (21) indico que no. Esto nos muestra que un poco més de la mitad de encuestados realizan la
lectura de la biblia durante este tiempo de pandemia y distanciamiento social lo cual traerd
beneficios a sus vidas como disminuir el estrés, mejorar el estado de dnimo, fomentara la unidad
familiar y ayudard a mantener un estado de &nimo positivo.

Grafica 18.

(Realizas algin pasatiempo favorito?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grifica 18, el 80% (40) de los catedriticos encuestados refirieron que si
dedican tiempo a realizar un pasatiempo favorito, mientras que el 20% (10) indico que no. La
mayoria de encuestados realizan algin pasatiempo favorito lo cual es una medida de
afrontamiento para poder disminuir los niveles de estrés provocados por la cuarentena de esta
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manera mantendrdn un buen estado de dnimo y una mentalidad positiva para afrontar de mejor
manera el tiempo que dure la cuarentena.

Grafica 19.

(Planificas tu tiempo?

6%
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Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la grafica 19, el 94% (47) de los encuestados respondié que si planifican su
tiempo y el 6% (3) indico que no. Esto nos demuestra que la mayor parte de encuestados siguen
manteniendo la buena costumbre de mantener planificado su tiempo pese a que estamos en
cuarentena, esto ayudara a mantenerlos ocupados y con actividades a lo largo del dia que traera
como consecuencia un tiempo de cuarentena en el cual seguirdn siendo productivos y ordenados
con su tiempo.
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Grafica 20.

(Dedicas tiempo para escuchar musica?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 20, el 80% (40) de los catedriticos encuestados refirieron que dedican tiempo a
escuchar miusica mientras que el 20% (10) indico que no. La gran mayoria de encuestados
dedican parte del tiempo de la cuarentena para escuchar musica lo cual es beneficioso ya que de
esta manera se puede liberar estrés al usarse como medida de afrontamiento provocando un mejor
estado de animo.

Grafica 21.

(Duermes 8 horas diarias?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grifica 21, el 64% (32) de los catedraticos encuestados refiri6 que duerme
ocho horas diarias, el 36% (18) indico que no. Esto nos demuestra que la mayor parte de
encuestados duermen 8 horas diarias lo cual se verd reflejado en su estado de dnimo y salud ya
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que dormir 8 horas diarias les ayudara a recuperarse del desgaste fisica y mentalmente de las
actividades diarias por lo cual tendrdn un mejor estado de d4nimo que los encuestados que no
duermen 8 horas diarias.

Grafica 22.

(Durante el dia, tomas una siesta?
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Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la grafica 22, el 28% (14) de los catedrdticos encuestados refiri6 que si toman
una siesta en el transcurso del dia, el 72% (36) indico que no. Esto refleja que en nuestras
costumbres no estd el realizar una siesta a lo largo del dia, lo cual traerd beneficios como
disminucién del estrés y recuperacion de energia a los encuestados que si toman una siesta por lo
cual se mantendran con un mejor estado de d&nimo.

Grafica 23.

(Sientes que tu suefio es reparador?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.
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En la gréfica 23, el 76% (38) de los catedraticos encuestados refirié que, si sienten que su suefio
es reparador, mientras que el 24% (12) indico que no. Lo cual refleja que la mayoria de
encuestados estdn afrontando de buena manera el estado de cuarentena ya que refieren que su
suefio es reparador por lo cual se mantendran a lo largo del dia con mayor energia con un buen
estado de dnimo lo cual les serd de ayuda para poder afrontar de la mejor manera el estado de
cuarentena.

Grafica 24.

(Estds cumpliendo con tu medicacion por otros problemas médicos que tu tengas?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 24, el 62% (31) de los catedraticos encuestados refiri6 que, si estin cumpliendo con
su tratamiento médico por otras patologias que presenten, mientras que el 38% (19) indico que
no. Esto nos muestra que la mayoria de encuestados pese al estado de cuarentena siguen
preocupandose por cumplir con el tratamiento establecido para las patologias que padecen lo cual
les ayudara a mantenerse estables y evitar complicaciones durante el estado de pandemia.

Grafica 25.

(Dedicas tiempo para ayudar a otras
personas?

ES| ENO
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Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccién General de Investigacién DIGI.

En la grafica 25, el 84% (42) de los catedraiticos encuestados refirié que si dedican tiempo en
ayudar a otras personas, mientras que el 16% (8) refirié6 que no lo hace, esto nos indica que la
mayoria de los encuestados tienen la capacidad de preocuparse por los demads, y brindar ayuda a
personas que lo necesitan en este tiempo de pandemia.

Grafica 26.

(Convives con tus amigos de manera virtual?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 26, el 80% (40) de los catedraticos encuestados refirié que si conviven de manera
virtual con sus amigos, mientras que el otro 20% (10) refiri6 no hacerlo, con esto podemos
observar que la mayoria de los catedraticos aprovechan la tecnologia para poder llevar a cabo una
comunicacion virtual con sus amigos, lo cual refuerza los vinculos sociales que se tienen. Lo cual
ayuda a mantener un buen estado de dnimo y liberar estrés y asi afrontar de mejor manera la
cuarentena.

Grafica 27.

(Mantienes buena relacion en redes sociales?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 27, el 88% (44) de los catedraticos encuestados refirié que si mantienen una buena
relacion en las redes sociales, mientras que el 12% (6) refirié que no, dada la situacién que se
vive en la actualidad por la pandemia es importante que puedan mantener una buena relacién en
redes sociales ya que esto les ayuda a poder estar en contacto con sus seres queridos, asi como a
mantener una relacion positiva con sus amistades para que la distancia social no sea impedimento
para ello.

Grafica 28.

(Cumples con las normas y lineamientos emanados por gobierno e instituciones?

2%

=S| =NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la grifica 28, el 98% (49) de los catedraticos encuestados informé que cumplen con las
normas establecidas por el gobierno, mientras que el 2% (1) dijo que no, esto es importante ya
que la mayoria de los catedréticos si cumple las normas, esto ayuda a poder evitar la propagacion
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del coronavirus, permaneciendo en sus casas y respetando el aislamiento social, con ello protegen
sus vidas, la de liares asi como la de los demas.

Grafica 29.

(Consideras que este problema de pandemia te estd enfermando?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 29, el 78% (39) de los catedraticos encuestados refirid que consideran que la
pandemia no los estd enfermando, mientras que el 22% (11) refirié que si. A pesar que la
pandemia causa temor, estrés y ansiedad, la mayoria de los catedriticos estdn enfrentando esto
con una actitud positiva, lo cual les favorece a ellos y a su familia para poder sobrellevar de la
mejor manera el tiempo de aislamiento social y pandemia.

Grafica 30.

(Realizas algin tipo de trabajo fisico?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la gréafica 30, el 72% (36) de los catedraticos encuestados informé que si realizan algtn tipo
de trabajo fisico, mientras que el 28% (14) refirié que no, el hacer actividades fisicas les ayuda a
estimular el sistema inmunoldgico, lo que produce que sean menos propensos a enfermarse,
beneficio del cual goza la mayoria de encuestados ya que realizan trabajo fisico, que es
importante durante este tiempo de pandemia.

Grafica 31.

(Organizas tus tareas de trabajo?

6%
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Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la gréfica 31, el 94% (47) de los catedraticos encuestados refirié que organizan sus tareas de
trabajo, mientras que el 6% (3) refiri6 que no lo hacen, esto nos indica que casi todos los
catedréticos son organizados en susactividades laborales, lo cual les beneficia ya que asi pueden
dedicarle el tiempo necesario y también realizar mejor cada una de sus tareas.

Grafica 32.

(Organizas tiempo para estudiar?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigaciéon DIGI.

En la gréfica 32, el 78% (39) de los catedréticos encuestados informaron que si organizan tiempo
para estudiar, mientras que el 22% (11) informé no hacerlo, esto nos indica que la mayoria
organiza su tiempo para el estudio lo cual es favorable ya que el poder organizar su tiempo es un
factor clave para estudiar mejor y ser mds productivos en el drea académica.

Grafica 33.

(Haz aprovechado el tiempo para aprender otro idioma?

10%

4
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 33, el 10% (5) de catedréticos encuestados indicaron que si han aprovechado el
tiempo para aprender otro idioma, mientras que el 90% (45) indicé que no. La mayoria de
catedraticos encuestados no ocupan su tiempo de cuarentena para aprender otro idioma, lo cual
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limita las oportunidades académicas y laborales, ya que pudieran tener un tiempo adecuado para
aprender, mientras que los otros catedrticos estdn aprovechando su tiempo para mejorar su nivel
académico y su bienestar mental.

Grafica 34.

(Dedicas tiempo a la lectura académica?
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Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 34, el 90% (45) de catedréticos encuestados indicaron que si han dedicado tiempo a
la lectura académica mientras que el 10% (5) indico que no. Esto nos da a conocer que un buen
porcentaje de los catedraticos utilizan su tiempo de buena manera para enriquecer y expandir su
conocimiento como docente y profesional, de esta manera transmitir los conocimientos
adquiridos de mejor calidad a sus alumnos.

Grafica 35.

(Dedicas tiempo a la lectura informativa?

6%
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

48



.\ USAC USACFRENTE DG

AP TRICENTENARIA ME INFORMO Y PREVENGO (COVID-19) Universidad de San Carlos de Guatemala

Univorsiad do San Canos co Guabomaln

En la gréfica 35, el 94% (47) de catedraticos encuestados indicaron que, si han dedicado tiempo a
la lectura informadtica, mientras que el 6% (3) indic6 que no. Esta grafica nos demuestra que los
catedréticos encuestados mantienen el hdbito de informarse diariamente por lo cual tienen un
mejor régimen de bioseguridad y al mismo tiempo descartar falsas noticias. Lo que ayuda a
transmitir de una mejor manera dicha informacion.

Grafica 36.

(Estés interesado en educacion continua para aumentar tus méritos académicos?

0%

mS| =mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 36, el 100% (50) de catedraticos encuestados indicaron que, si estdn interesados en
educacion continua para aumentar sus méritos académicos, lo cual nos muestra que tienen interés
en mejorar académicamente lo cual mejora su labor como catedratico. De esta manera
aprovechando el tiempo de estado de calamidad.

Grafica 37.

(Cumples un plan de dieta saludable?

72%

=S| =NO
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 37, el 72% (36) de catedraticos encuestados indicaron que cumplen con un plan de
dieta saludable, mientras que el 28% (14) indico que no, esto nos da a conocer que la mayoria de
las personas encuestadas realizan y mantienen una dieta saludable para estar en condicion optima
fisica y mental, lo cual nos lleva a sobreponer y estar en armonia en esta pandemia.

Grafica 38.

(Cumples tus tres tiempos de alimentacion al dia?
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92%

=S| =NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréifica 38, el 92% (46) de catedréticos encuestados indicaron que si cumplen con sus tres
tiempos de alimentacion diaria, mientras que el 8% (4) indico que no. La mayoria de catedraticos
cumplen con los tres tiempos de comida lo cual les ayuda a mantenerse sanos, tener un mejor
metabolismo, y de esta manera obtener la energia necesaria para realizar las actividades diarias y
afrontar el estado de calamidad de forma positiva. Mientras que el otro porcentaje de
encuestados que no llevan una alimentaciéon adecuada sufren dafio en su metabolismo lo cual es
desfavorable ya que no se obtiene la energia necesaria para realizar sus actividades diarias.

Grafica 39.

(Econémicamente consideras que tienes lo necesario en estos momentos de pandemia?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 39, el 94% (47) de catedraticos encuestados indicaron que econdmicamente tienen
lo necesario en estos momentos de pandemia, mientras que el 6% (3) indico que no. La grafica
nos demuestra que la mayoria de catedréticos estdn econOmicamente estables ya que tienen una
cultura y principios sobre la economia. La importancia de saber administrar el dinero les ayuda a
que en tiempos dificiles puedan contar con lo necesario, disminuyendo de esta manera el estrés
generado por las dificultades econdmicas.

Grafica 40.

(Si este problema de pandemia, distanciamiento social y cuarentena se prolongara, estds
preparado para afrontarlo?

26%

74%
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la grafica 40, el 74% (37) de catedraticos encuestados indicaron que si la situacién actual por
la pandemia se propagara estdn preparados para afrontarlo mientras que el 26% (13) indico que
no lo estdn, lo cual nos muestra que la mayoria de los encuestados estdn preparados mental, fisica
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y econdmicamente ante una posible prolongacién de la pandemia, esto genera una actitud
positiva.

RESULTADO DE LA REGION DEL ORIENTE DEL PAIS.

Grafica 1.

(Compartes tiempo positivo con su familia?

18%

82%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 1, el 82% (41) de los catedraticos encuestados comparten tiempo positivo con su
familia, mientras que el 18% (9) no lo hace. Esto indica que en la mayoria de los hogares de los
encuestados existe unidad familiar, ya que el compartir tiempo positivo requiere de calidad
emocional, lo cual es de vital importancia para el bienestar mental, esto ayuda a mejorar la
comunicacién en el hogar, se mejoran los vinculos afectivos y a mantener una salud mental
optima durante el tiempo de cuarentena.

Grafica 2.

(Realizan juegos en familia?

36%

64%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigaciéon DIGI.
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En la gréfica 2, el 64% (32) de los catedréticos encuestados realizan juegos en familia, mientras
que el 36% (18) no lo hace. Esto nos indica que en la mayoria de los hogares de los encuestados
jugar en familia es una de las mejores opciones para afrontar los momentos dificiles en este
tiempo de pandemia. Lo cual también es un medio para disminuir el nivel de estrés y recuperar la
vitalidad en momentos de agobio. En la vida adulta también es conveniente abrir un espacio para
que sea ocupado por el juego ayudando de esta manera a socializar més con la familia, a aprender
y a afrontar mejor la realidad.

Grafica 3.

(Ven peliculas en familia?

“*

76%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 3, el 76% (38) de los catedréticos encuestados ven peliculas con su familia, mientras
que el 24% (12) no lo hace. Lo cual nos muestra que en la mayoria de los hogares de los
encuestados ocupan su tiempo en pasar juntos y practicar actividades en unién familiar, lo cual
tiene una serie de beneficios que van mucho mds alld de pasar un tiempo agradable, ya que esto
ayuda a relajarse y reducir el estrés, permite hacer catarsis y desarrollar la creatividad, ayuda a
aprender culturas diferentes e idiomas diferentes y a pasar un tiempo de calidad familiar durante
el aislamiento social.

Grafica 4.

(Te comunicas por llamada//videollamada con tus familiares que se encuentran lejos de ti?

gy
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.
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En la grifica 4, el 86% (43) de los catedriticos encuestados indicaron que se comunican por
llamada//videollamada con sus familiares que se encuentran lejos, mientras que el 14% (7) no lo
hace. Lo que nos indica que a pesar de las situaciones provocadas por el estado de alarma, la
mayoria de los encuestados utiliza la tecnologia para poder comunicarse con los familiares que
hoy en dia se hace imposible visitar, lo cual ayuda a quitar sensaciones de ansiedad, preocupacién
o miedo durante este tiempo de pandemia.

Grafica 5.

(Mantienes buenas relaciones interpersonales familiares?

30%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 5, el 70% (35) de los encuestados mantiene buenas relaciones interpersonales
familiares, mientras que el 30% (15) no lo hace. Esto nos muestra que la mayoria de los
encuestados mantiene buenas relaciones con su familia. Lo cual influye de manera positiva en la
salud mental y fisica, ya que las personas con buenas relaciones personales tienen tasas
menores de ansiedad o depresion. Ademads, presentan mayor autoestima, empatia y estas
relaciones son mads fiables y con mayor cooperacion, fortalece el sistema inmunoldgico y
reduciendo el impacto de determinadas enfermedades.

Grafica 6

(Consideras que en tu casa hay violencia intrafamiliar?

4%

96% ]

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidon General de Investigacion DIGI.
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En la grifica 6, el 96% (48) de los encuestados considera que en su casa no hay violencia
intrafamiliar, mientras que el 4% (2) indico que si, lo cual es un resultado favorable el cual nos
muestra que en la mayoria de los hogares de los docentes encuestados existe armonia, amor y
respeto en el ndcleo familiar, ya que al no existir formas de violencia dentro del hogar se generan
conductas sanas de intension social y aumento de la autoestima, mientras que en los hogares de
las personas que existen tipos de violencia intrafamiliar, no cuentan con estos beneficios porque
existen desajustes conductuales.

Grafica 7.

(Consideras que la salud mental en tu familia en general es 6ptima?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grifica 7, el 66% de los catedraticos encuestados consideran que la salud mental en su
familia en general es 6ptima, mientras que el 34% indic6 que no. Siendo la mayoria de los
encuestados conocedores que la salud mental dentro del hogar es igual de importante que la salud
fisica, y no hay que descuidarla. Ya que brinda a la familia los beneficios de una mente licida y
un cuerpo saludable, manteniendo asi una aptitud mental y la salud emocional en plena forma
durante este tiempo de cuarentena.

Grafica 8.

(Involucras a tus hijos en las decisiones de familia?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.
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En la grdfica 8, el 82% de los catedrdticos encuestados indicaron que involucran a sus hijos en
las decisiones de familia, mientras que el 18% no lo hace. En la mayoria de los hogares de los
encuestados incluyen a sus hijos en la toma de decisiones, lo cual es un resultado favorable ya
que esto ayuda a estimular capacidades intelectuales fundamentales, ayuda a los hijos a procesar
de forma adecuada la inmensa cantidad de informacién que reciben a diario, aprendiendo a
discriminar e inhibir lo irrelevante, a anticipar y a hacer predicciones de su comportamiento, a
regular su conducta y sus emociones tanto en situaciones positivas como en tiempos de crisis.

Grafica 9.

[ Te sientes incomodo con tu familia?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 9, el 92% de los catedraticos encuestados indicaron que se sienten comodos con su
familia, mientras que el 8% indico que se siente incomodo. Lo cual muestra que la mayoria de
encuestados al estar comodo con su familia muestra los fuertes lazos que mantienen en su hogar.
Lo cual ayuda a experimentar emociones positivas de amor, afecto, alegria, disfrute y diversion,
esto aumenta los niveles de una buena salud mental y disminucién de distrés durante este
aislamiento social.

Grafica 10.

[ Te sientes incomodo en casa?

56



USAC FRENTE s % Direccion General
USAC ALLORONAVIRUS 3 de Investigacion
TRILENTENA RIA ME INFORMO Y PREVENGO (COVID-19) Universidad de San Carlos de Guatemala

wrkacl oo San Carios do Guabomaln

m S| = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 10, el 94% de los catedréticos encuestados indicaron que se sienten comodos en
casa, mientras que el 6% indico que se siente incomodo. Lo cual muestra que la mayoria de los
encuestados se siente a gusto en casa, tomando en cuenta que la paz interior puede verse
mejorada o perjudicada, considerablemente, segin el nivel de emociones positivas que se
presenten el hogar. Un hogar que perjudica el estado animico, aumenta el nivel de estrés y
disminuye la autoestima. Mientras que en un hogar en el que exista armonia y comprension,
ayuda a sentirse mejor y mds a gusto consigo mismo, liberando de esta forma estrés y
aumentando la produccion de hormonas de la felicidad que ayudan a poder sobrellevar momentos
de crisis.

Griafica 11.

(Ayudas en actividades del hogar?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacién DIGI.

En la gréfica 11, el 100% de los catedraticos encuestados indicaron que ayudan en las actividades
del hogar, mientras que el 0% no lo hace. Lo cual muestra que la totalidad de los encuestados
ocupa su tiempo en actividades del hogar, las cuales son muy importantes para tener armonia y
evitar el caos en este tiempo de aislamiento social. Inculca trabajar en equipo lo cual aporta mas
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tranquilidad al estado de dnimo y asi sobrellevar de mejor manera las emociones que se presentan
durante la cuarentena.

Grafica 12.

(Se realizan las medidas sanitarias adecuadas dentro del hogar?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigaciéon DIGI.

En la gréfica 12, el 96% de los catedraticos encuestados indicaron que se realizan las medidas
sanitarias adecuadas dentro del hogar, mientras que el 4% indic6é que no. Los catedraticos que
inculcan en el hogar la importancia de las medidas sanitarias, ayudan a evitar enfermedades en
los miembros de la familia, y facilitar de esta manera la convivencia durante este tiempo de
cuarentena, para asi habitar en mayor paz y armonia, tener la mente mds despejada y una mejora
de salud mental. Mientras que los catedraticos que no realizan estas medidas estdn propensos a
que sus familiares puedan contagiarse mds facilmente.

Grafica 13.

(Dedicas tiempo para el cuidado de tu jardin?
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Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.
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En la grifica 13, el 84% de los catedriticos encuestados indicaron que dedican tiempo para el
cuidado del jardin, mientras el 16% no lo hace. Lo cual indica que la mayoria de los encuestados
conoce la importancia de ocupar el tiempo en el jardin para mantener un buen estado fisico y
mental, ya que tomar tiempo para la naturaleza ayuda a sentir mds felicidad y optimismo, crea
ademds un ambiente relajante dentro del hogar disminuyendo los niveles de ansiedad y
aumentando los niveles de atencidn y aprendizaje, contribuyendo asi a una mejor salud mental en
este tiempo de crisis.

Grafica 14.

(51 tienes mascotas, les dedicas tiempo?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 14, el 78% de los catedraticos encuestados indicaron que dedican tiempo a su
mascota, mientras que el 22% no lo hace. La mayoria de los catedraticos encuestados dedican
tiempo al cuidado de sus mascotas, lo cual es de suma importancia ya que en momentos de
ansiedad, depresion, e incluso durante el desarrollo infantil y durante tiempo de pandemia, el
ocupar tiempo al cuidado de las mascotas ayudan a aumentar el 4dnimo, a sobrellevar las
dificultades y al mismo tiempo, ser mds empdticos. Tienen ademas la capacidad de mitigar
aquellos sentimientos que se valoran como negativos, y de esta manera poder tener una mente
positiva ante un tiempo de dificultad y de aislamiento social.

Grafica 15.

(Mantienes tu higiene y forma de vestir diariamente?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 15, el 90% de los catedraticos encuestados indicaron que mantienen la higiene y
forma de vestir diariamente, mientras que el 10% indic6 que no. Siendo un resultado satisfactorio
ya que la mayoria de los encuestados tiene conocimiento de la importancia de la imagen y
cuidado personal en la salud mental, ya que verse bien y sentirse bien ayuda a mantener un buen
estado de 4nimo, a sentirse mas motivado y feliz. Aun en aislamiento social la importancia de la
apariencia personal es vital para una autoestima optima.

Grafica 16.

[ Tomas tiempo para relajarte y reflexionar?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigaciéon DIGI.

En la griafica 16, el 84% (42) de catedriaticos encuestados indicaron que han
invertido el tiempo de la pandemia de forma positiva para poder relajarse y
reflexionar, mientras que el 16% (8) indico que no. la mayoria de encuestados se toma un tiempo
de la cuarentena para relajarse y reflexionar, lo cual ayuda a mantenerlos con un buen estado de
dnimo, esto se ve reflejado en sus labores tanto profesionales como personales.
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Grafica 17.

(Lees la biblia?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 17, el 64% (32) de catedraticos encuestados refirieron que si leen la biblia, y el 36%
(18) indico que no. esto refleja que la mayoria de encuestados leen la biblia, esto trae beneficios
al usarse como guia para el diario vivir, ya que esta fomenta el respeto, la paciencia y otras
virtudes de las cuales se obtienen pensamientos positivos, por lo cual se mantienen con una salud
mental Optima.

Grafica 18.

(Realizas algiin pasatiempo favorito?

=S| = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.
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En la grifica 18, el 92% (46) de los catedriticos encuestados refirieron que si
dedican tiempo a realizar un pasatiempo favorito, mientras que el 8% (4) indico que no. la gran
mayoria de encuestados realiza algun pasatiempo favorito, esto los mantiene con un buen estado
de dnimo, siendo una excelente medida de afrontamiento para controlar los niveles de estrés que
pueden generarse por el actual estado de pandemia.

Grafica 19.

¢(Planificas tu tiempo?

=S| = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigaciéon DIGI.

En la grafica 19, el 78% (39) de los encuestados respondié que si planifican su
tiempo y el 22% (11) indico que no. la mayoria de encuestados siguen planificando su tiempo lo
cual es una sefial de buena salud mental, esto nos muestra que se estd afrontando el estado de
cuarentena de buena manera, ya que los docentes se siguen manteniendo activos de forma
ordenada para seguir cumpliendo con sus labores como docentes de mejor manera.

Grafica 20.

(Dedicas tiempo para escuchar musica?
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Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la gréfica 20, el 80% (40) de los catedraticos encuestados refirieron que dedican tiempo a
escuchar mientras que el 20% (10) indico que no. la mayoria de encuestados siguen ddndose un
tiempo para escuchar musica, lo cual es una muy buena medida de afrontamiento para regular los
niveles de estrés, mejora el estado de animo y les ayuda a relajarse, de esta manera mantener una
buena salud mental, lo cual es esencial para seguir desarrollando sus labores como docentes.

Griafica 21.

(Duermes 8 horas diarias?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la grifica 21, el 60% (30) de los catedriticos encuestados refiri6 que duerme
8 horas diarias, el 40% (20) indico que no. un poco mds de la mitad de encuestados refieren que
estdn durmiendo 8 horas diarias, lo cual nos indica que una buena parte de encuestados no estdn
durmiendo lo suficiente, esto puede traer repercusiones negativas en sus labores como docentes,
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ya que afecta su estado de 4nimo y se mantendrdn con poca energia durante el dia algo que no
sucederd con los que duermen 8 horas diarias.

Grafica 22.

(Durante el dia, tomas una siesta?

=5 = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la grifica 22, el 44% (22) de los catedriticos encuestados refiri6 que si toman
una siesta en el transcurso del dia, el 56% (28) indico que no. la mayoria de encuestados no
toman una siesta durante el dia, lo cual puede provocar que durante una parte del dia se
encuentren con poca energia, esto afecta de manera negativa el estado de 4nimo del docente, lo
cual puede producir un bajo rendimiento en el desempefio de sus labores profesionales y
personales.

Grafica 23.

(Sientes que tu suefio es reparador?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.
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En la gréfica 23, el 80% (40) de los catedraticos encuestados refirié que, si sienten que su suefo
es reparador, mientras que el 20% (10) indico que no. esto muestra que la mayoria de
encuestados se mantienen con energia durante el dia y con un estado de dnimo positivo, lo cual
los ayuda a poder cumplir de la mejor manera sus labores como docentes.

Grafica 24.

(Estas cumpliendo con tu medicacién por otros problemas médicos que tu tengas?

=S5 = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidon General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 24, el 64% (32) de los catedraticos encuestados refiri6 que, si estin cumpliendo con
su tratamiento médico por otras patologias que presenten, mientras que el 36% (18) indico que
no. esto nos muestra que la mayor parte de docentes encuestados tienen un buen apego
terapéutico durante la cuarentena, lo cual los mantendra estables y con un mejor estado de &nimo
para poder desarrollar sus céitedras de la mejor manera y con regularidad a diferencia de los que
no cumplen con sus tratamientos.

Grafica 25.

(Dedicas tiempo para ayudar a otras personas?

65



U S AC %&%ﬁﬂ‘nﬁ G ?rc\f:::tgea'::%arl

TRILENTENARIA ME INFORMO Y PREVENGO (COVID-19) Universidad de San Carlos de Guatemala

wrkacl oo San Carios do Guabomaln

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigaciéon DIGI.

En la grafica 25, el 88% (44) de los catedraticos encuestados refiri6 que si dedican tiempo en
ayudar a otras personas, mientras que el 12% (6) refirié que no lo hace, los catedraticos que
dedican tiempo en ayudar a otras personas tienen la ventaja de mejorar la calidad de vida en
general, ya que al hacer una buena accién beneficia a la persona que la realiza, produciendo
emociones positivas que ayudan a disminuir el estrés en este distanciamiento social para
mantener una salud mental 6ptima.

Grafica 26.

(Convives con tus amigos de manera virtual?

Fuente: Boleta propia de investigaciéon con datos para Direccidon General de Investigacion DIGI.

En la grafica 26, el 76% (38) de los catedraticos encuestados refirié que si conviven de manera
virtual con sus amigos, mientras que el otro 24% (12) refiri6 no hacerlo, ya que el
distanciamiento social influye mucho en el estado de &nimo, para sobrellevar este problema y no
perjudicar la comunicacién con los amigos es importante poder aprovechar la tecnologia para
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mantener la comunicacién virtual, que es lo que la mayoria de los encuestados ha hecho para
sobrellevar la pandemia.

Grafica 27.

(Mantienes buena relacion en redes sociales?

6%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 71, el 94% (47) de los catedréticos encuestados refirié que si mantienen una buena
relacion en las redes sociales, mientras que el 6% (3) refirié que no, esto nos indica que los
encuestados hacen un buen uso de sus redes sociales, ya que estas ahora son parte activa en las
relaciones dada la situacion de cuarentena y distanciamiento social que se vive por la pandemia.

Grafica 28.

(Cumples con las normas y lineamientos emanados por gobierno e instituciones?

0%
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grifica 28, el 100% (50) de los catedraticos encuestados informé que cumplen con las
normas establecidas por el gobierno, lo que nos demuestra la responsabilidad de todos los
catedraticos ante el problema de salud actual, ya que se preocupan por el bienestar general, por lo
cual cumplen con las normativas establecidas para contrarrestar el efecto de la pandemia.

Grafica 29.

(Consideras que este problema de pandemia te esta enfermando?

26%

74%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 29, el 74% (37) de los catedraticos encuestados refiri6 que consideran que la
pandemia no los estd enfermando, mientras que el 26% (13) refirié que la pandemia si les estd
enfermando, esto nos indica que la mayor parte de los encuestados mantienen una salud mental
de calidad ante los estdndares globales que se viven actualmente, mientras que los que dijeron
que si se estan enfermando pueden tener consecuencias negativas para su salud mental por estar
mas vulnerables por las condiciones de la pandemia.

Grafica 30.

(Realizas algtn tipo de trabajo fisico?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréafica 30, el 66% (33) de los catedréticos encuestados informé que si realizan algin tipo
de trabajo fisico, mientras que el 34% (17) refiri6 que no lo realizan, el trabajo fisico contribuye a
establecer un bienestar fisico y mental, mejorando la autonomia de la persona, la memoria, asi
como el optimismo ante situaciones de estrés, por lo que es beneficioso en estos tiempos de
pandemia.

Grafica 31.

(Organizas tus tareas de trabajo?

4%

\

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigaciéon DIGI.

69



.\ USAC USACFRENTE DG

AP TRICENTENARIA ME INFORMO Y PREVENGO (COVID-19) Universidad de San Carlos de Guatemala

Univorsiad do San Canos co Guabomaln

En la gréfica 31, el 96% (48) de los catedréticos encuestados refirié que organizan sus tareas de
trabajo, mientras que el 4% (2) refirid que no lo hacen, lo que esto nos demuestra es que los
catedraticos en su mayoria son personas ordenadas lo cual estimula a mantener una actitud més
positiva ante las situaciones de la vida, por lo tanto hace que su trabajo sea mds proactivo durante
este tiempo de pandemia.

Grafica 32.

(Organizas tiempo para estudiar?

18%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacién DIGI.

En la gréfica 32, el 82% (41) de los catedraticos encuestados informaron que si organizan tiempo
para estudiar, mientras que el 18% (9) inform6 no hacerlo, los catedraticos que refieren que
organizan su tiempo para estudiar tienen resultados positivos, los cuales se reflejan en ser mds
productivos, més eficientes y siendo mds estables en el drea académica.

Grafica 33.

(Ha aprovechado el tiempo para aprender otro idioma?

_18%

82% /
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 33, el 18% (9) de catedréticos encuestados indicaron que si han aprovechado el
tiempo para aprender otro idioma, mientras que el 82% (41) indicé que no. Esto nos demuestra
que la mayoria de las personas encuestadas no se preocupan por expandir sus conocimientos
aprendiendo un nuevo idioma, lo cual les ayudaria a mejorar en sus labores profesionales y
personales.

Grafica 34.

(Dedicas tiempo a la lectura académica?

16%

\_84%
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 34, el 84% (42) de catedréticos encuestados indicaron que si han dedicado tiempo a
la lectura académica mientras que el 16% (8) indico que no. Esto nos muestra que la mayoria de
encuestados se mantienen activos académicamente, lo cual trae efectos positivos para sus labores
profesionales aprovechando de esta manera el tiempo de cuarentena.

Grafica 35.

(Dedicas tiempo a la lectura informativa?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la gréfica 35, el 92% (46) de catedréticos encuestados indicaron que si han dedicado tiempo a
la lectura informativa, mientras que el 8% (4) indic6 que no. Esto nos demuestra que la mayoria
de encuestados se proponen a estar informados para poder llevar de una mejor manera el

distanciamiento social y asi prevenir problemas de desinformacién en esta pandemia.

Grafica 36.

(Estés interesado en educacion continua para aumentar tus méritos académicos?

0%
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigaciéon DIGI.

En la grafica 36, el 100% (50) de catedréticos encuestados indicaron que si estdn interesados en
educacion continua para aumentar sus méritos académicos, esto nos indica que estdn dispuestos a
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invertir su tiempo en cuarentena para seguir formando profesionales en cada 4rea de trabajo que
se les asigne, lo cual refleja una mejor oportunidad de desempefio en su intelecto.

Grafica 37.

(Cumples un plan de dieta saludable?

40%

60%
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 37, el 60% (30) de catedréticos encuestados indicaron que cumplen con un plan de
dieta saludable, mientras que el 40% (20) no, esto nos indica que un buen porcentaje de las
personas encuestadas si cumplen con un plan saludable, ya que en este tiempo de cuarentena es
mas accesible consultas en linea o revisar programas de alimentacién en las redes sociales y de
esta manera poder planificar un estilo de dieta saludable, traerd como beneficio una salud mental
y fisica éptima.

Grafica 38.

(Cumples tus tres tiempos de alimentacién al dia?

2%

mS| mNO
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréifica 38, el 98% (49) de catedréticos encuestados indicaron que si cumplen con sus tres
tiempos de alimentacion diaria, mientras que el 2% (1) indico que no. Esto nos demuestra que es
muy importante alimentarse correctamente ya que ayuda a mantener un orden metabodlico y asi
tener una constante prevencion frente a trastornos como la diabetes y enfermedades
cardiovasculares. Teniendo en cuenta que en este tiempo de cuarentena debemos estar mas
saludables para no tener factores de riesgo y asi ser menos vulnerables ante el coronavirus.

Grafica 39.

(Econémicamente consideras que tienes lo necesario en estos momentos de pandemia?
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10%
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 39, el 90% (45) de catedraticos encuestados indicaron que economicamente tienen
lo necesario en estos momentos de pandemia, mientras que el 10% (5) no. Esto nos indica que la
mayoria de catedraticos tiene una fuente de ingresos estable y un hédbito de ahorrar ya que sin esto
podrian causar incertidumbre generada por la disponibilidad de las necesidades bdsicas para el
hogar, llevdndolos a una salud mental negativa.

Grafica 40.

(Si este problema de pandemia, distanciamiento social y cuarentena se prolongara, estds
preparado para afrontarlo?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la grafica 40, el 76% (38) de catedraticos encuestados indicaron que si la situacién actual por
la pandemia se prolongara estdn preparados para afrontarlo mientras que el 24% (12) indico que
no lo estdn. Esto nos demuestra que la mayoria de catedréticos tienen buena relacién familiar, se
sienten comodos en casa y estdn econémicamente estables, ya que esto es lo primordial para
poder estar con una salud mental positiva en este tiempo de pandemia.

RESULTADO DE LA REGION DEL SUR DEL PAIS.
Grafica 1.

(Compartes tiempo positivo con su familia?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 1, el 80% (49) de catedréticos encuestados indicaron que comparten tiempo positivo
con su familia, mientras que el 20% (10) indico que no. La mayoria de encuestados dedica
tiempo positivo con su familia durante el actual estado de cuarentena, de esta manera ayudando a
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reducir los niveles de estrés y generando una mentalidad positiva lo cual ayudara a mantener
unida a la familia.

Grafica 2.

(Realizan juegos en familia?

Fuente: Boleta propia de investigacién con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la grifica 2, el 78% (39) de catedraticos encuestados refirieron que, si realizan juegos en
familia, y el otro 22% (11) indico que no. Esto nos muestra que la mayoria de encuestados
utilizan los juegos en familia durante la cuarentena como medida de afrontamiento, para poder
disminuir los niveles de estrés y ansiedad, lo cual mantiene a los catedraticos encuestados y a sus
familias con una buena salud mental para afrontar la cuarentena de una buena forma.

Grafica 3.

( Ven peliculas en familia?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.
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En la grifica 3, el 68% (34) de los catedriticos encuestados refirieron que si
ven peliculas en familia, mientras que el 32% (16) indico que no. Con esto podemos observar que
la mayoria de catedraticos encuestados dedican parte de su tiempo a ver peliculas en familia, lo
cual trae como consecuencia un vinculo familiar fuerte, armonia en el hogar y liberar estrés,
siendo estos beneficios positivos para todos sus integrantes.

Griafica 4.

( Te comunicas por llamada//videollamada con tus familiares que se encuentran lejos de ti?

o=

Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la grifica 4, el 78% (39) de los encuestados respondid que si se comunica por
llamada/videollamada con sus familiares que se encuentra lejos, y el 22% (11) indico que no.
Esto nos muestra que la unién familiar en la mayoria de encuestados es muy fuerte, y que pese a
estar lejos, buscan la manera de mantenerse informados del estado actual de sus familiares, lo
cual ayudara a fortalecer la unién familiar en sus hogares.
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Griafica 5.

(Mantienes buenas relaciones interpersonales familiares?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacién DIGI.

En la grafica 5, el 82% (41) de los catedraticos encuestados refirieron que mantienen buenas
relaciones interpersonales con su familia, mientras que el 18% (9) indico que no. La mayoria de
encuestados mantienen relaciones interpersonales familiares buenas, lo cual nos demuestra que la
unién familiar es muy importante en los hogares de estos catedriticos, esto mantiene a los
miembros de estas familias con una buena salud mental, siendo esto importante para afrontar la
actual situacion de cuarentena.

Grafica 6.

(Consideras que en tu casa hay violencia intrafamiliar?

4%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.
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En la gréfica 6, el 4% (2) de los catedraticos encuestados refiri6 si considera que en su casa hay
violencia intrafamiliar, el 96% (48) indico que no. Esto nos muestra que la gran mayoria de
encuestados mantienen sus hogares libres de violencia intrafamiliar, lo cual formara hijos con una
moral alta y con una tendencia a evitar la violencia en sus hogares, creando en el futuro
sociedades pacificas

Grafica 7.

(Consideras que la salud mental en tu familia en general es 6ptima?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grifica 7, el 84% de los catedriticos encuestados consideran que la salud mental en su
familia en general es 6ptima, mientras que el 16% indicé que no. Lo cual muestra un resultado
favorable ya que la mayoria conoce la importancia de tener una salud mental optima en la
familia. Tener una buena salud mental reduce los desencadenantes de estrés y esto ayuda a
mantener el cerebro y el cuerpo saludables, sobre todo en este tiempo de aislamiento social.

Grafica 8.

(Involucras a tus hijos en las decisiones de familia?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigaciéon DIGI.

En la gréfica 8, el 84% de los catedréticos encuestados indicaron que involucran a sus hijos en las
decisiones de familia, mientras que el 16% no lo hace. Siendo el resultado favorable ya que
incluir a los hijos en las decisiones familiares ayuda a inculcar responsabilidad en ellos, conocer
y aceptar sus limitaciones, aprender las mejores medidas de afrontamiento, a relacionarse con
losmiembros de la familia con empatia y asertividad, a gestionar sus decisiones y riesgos y de
esta manera tener una salud mental 6ptima.

Grafica 9.

(Te sientes incomodo con tu familia?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigaciéon DIGI.

En la grifica 9, el 90% de los catedréiticos encuestados indicaron que se sienten coémodos con su
familia, mientras que el 10% indico que se siente incomodo con su familia. Lo cual indica que la
mayoria de los encuestados disfruta y aprovecha de las relaciones familiares incluso en los
momentos dificiles, ya que saber llevarse bien ayuda a sentir comodidad con los miembros de la
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familia, lo cual aporta salud, bienestar, calidad de vida, al tiempo que fortalecen la autoestima,
hace sentir mds seguridad y da tranquilidad aun en tiempos de pandemia.

Grafica 10.

( Te sientes incomodo en casa?

4%

mS| mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigaciéon DIGI.

En la grafica 10, el 96% de los catedréticos encuestados indicaron que se sienten comodos en
casa, mientras que el 4% indico que se siente incomodo en su casa. Este resultado nos muestra
que en los hogares de la mayoria de encuestados es un lugar donde pueden sentir tranquilidad,
donde pueden encontrar amor, armonia, y seguridad, lo cual ayuda a tener una mente y un cuerpo
mas saludable, a disminuir el estrés en tiempo de dificultades, sentir emociones positivas, y de
este modo sobrellevar de mejor manera este tiempo de aislamiento social.

Grafica 11.

(Ayudas en actividades del hogar?

m Sl = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacién DIGI.
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En la gréfica 11, el 100% de los encuestados indicaron que ayudan en las actividades del hogar,
mientras que el 0% indic6 que no lo hace. Lo cual nos muestra que en la totalidad de los hogares
de los encuestados, existe armonia en el hogar y el conocimiento de la importancia de trabajar
unidos, esto es de gran impacto para el cuerpo como para la salud mental, ya que con esto se
fomenta la colaboraciéon de todos los miembros en casa, aprenden el sentido de la
responsabilidad, del trabajo, el respeto a la familia y lo mds importante se desarrolla autonomia,
ocupando de esta forma el tiempo en cosas productivas durante la cuarentena.

Grafica 12.

. Se realizan las medidas sanitarias adecuadas dentro del hogar?

0%

=S| = NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 12, el 100% (50) de los catedraticos encuestados indicaron que se realizan las
medidas sanitarias adecuadas dentro del hogar, mientras que el 0% indic6 que no. La totalidad de
los encuestados hacen uso de la implementacion de las medidas sanitarias que se deben tener en
respuesta a las dindmicas de la situacién que conlleva la pandemia, esto ayuda a prevenir las
enfermedades en el entorno hogar, promueve el autocuidado en el nuicleo familiar, con el fin de
que siga siendo la casa un lugar saludable y seguro durante este tiempo de pandemia.

Grafica 13.

(Dedicas tiempo para el cuidado de tu jardin?
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Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la grifica 13, el 80% de los catedraticos encuestados indicaron que dedican tiempo para el
cuidado del jardin, mientras el 20% no lo hace. Dedicarle tiempo al jardin es una medida de
afrontamiento para muchas personas como lo vemos en este resultado, actividad que ayuda a la
salud mental del individuo principalmente reduciendo la ansiedad y mejorando el d&nimo, cuidar
del jardin permite al individuo escapar de situaciones y personas negativas, para reflexionar,
tranquilizarse, y asi pasar un tiempo de calidad dentro del hogar durante el aislamiento social.

Grafica 14.

(Si tienes mascotas, les dedicas tiempo?

N

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

= 5| = NO

En la gréifica 14, el 60% de los catedraticos encuestados indicaron que dedican tiempo a su
mascota, mientras que el 40% no lo hace. Lo cual nos indica que el ritmo de vida actual de la
mayoria de encuestados evita el estrés, tomando tiempo como medida de afrontamiento al
cuidado de sus mascotas, evitando de esta forma el riesgo de multiples enfermedades, ya que
acariciar una mascota y jugar con ella ayuda a liberar tensiones que preocupan en el dia a dia,
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proporcionando de esta forma momentos de relajacién y mejorando el estado de 4nimo durante
este tiempo de crisis.

Griafica 15.

(Mantienes tu higiene y forma de vestir diariamente?

0%

=S| =NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 15, el 100% (50) de los catedréticos encuestados indicaron que mantienen la higiene
y forma de vestir diariamente, mientras que el 0% indic6 que no. El saber la importancia de
mantener un aspecto personal adecuado es signo de una buena salud mental, ya que el arreglo y la
limpieza personal refleja los sentimientos de las personas y de su actividad mental, lo cual es util
en este tiempo de distanciamiento social el permanecer con una mente positiva, para poder
enfocarse en actividades que ayuden a tener una salud optima tanto fisica como psicoldgica,
disminuyendo asi el estrés que se genera durante este tiempo dificil.

Griafica 16.

(Tomas tiempo para relajarte y reflexionar?

m Sl = NO

Fuente: Boleta propia de investigacién con datos para Direccidon General de Investigacion DIGI.
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En la grafica 16, el 82% (41) de -catedriaticos encuestados indicaron que han
invertido el tiempo de la pandemia de forma positiva para poder relajarse y
reflexionar, mientras que el 18% (9) indico que no. Esto nos muestra que la mayoria de
encuestados dedican parte de su tiempo para relajarse y reflexionar, lo cual es una excelente
medida de afrontamiento para el estrés que puede provocar el estado actual de cuarentena,
disminuyendo el nivel de estrés y esto les permite cumplir con sus labores como docentes de la
mejor manera posible.

Grafica 17.

(Lees la biblia?

mS| mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigaciéon DIGI.

En la gréfica 17, el 60% (30) de catedréticos encuestados refirieron que, si leen la biblia, y el otro
40% (20) indico que no. la mayoria de encuestados leen la biblia lo cual les traerd beneficios, ya
que este es un libro que fomenta los buenos valores el respeto y la ayuda al préjimo, de esta
manera ayuda a mantener una mente positiva durante el estado de cuarentena, para afrontarlo de
la mejor manera posible.

Grafica 18.

(Realizas algin pasatiempo favorito?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigaciéon DIGI.

En la grifica 18, el 82% (41) de los catedriticos encuestados refirieron que si
dedican tiempo a realizar un pasatiempo favorito, mientras que el 18% (9) indico que no. la
mayoria de encuestados dedican parte del tiempo de cuarentena para realizar un pasatiempo
favorito, esta es una excelente medida de afrontamiento para controlar los niveles de estrés que
pueden generarse por el estado de cuarentena, lo cual produce un estado de dnimo positivo en los
catedraticos que se vera reflejado en sus actividades laborales y personales.

Grafica 19.

(Planificas tu tiempo?

mS5| ®NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la grifica 19, el 86% (43) de los encuestados respondi6 que si planifican su
tiempo y el 14% (7) indico que no. esto nos muestra que la gran mayoria de encuestados
planifican su tiempo pese al estado actual de cuarentena, esto es beneficiosos ya que el docente
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cumplird con sus labores de manera 6ptima y eficaz lo cual no sucederd con los que no planifican
su tiempo.

Grafica 20.

(Dedicas tiempo para escuchar musica?

=5 =NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 20, el 72% (36) de los catedraticos encuestados refirieron que dedican tiempo a
escuchar musica, mientras que el 28% (14) indico que no. la mayoria de encuestados dedican
tiempo a escuchar musica, lo cual ayuda a disminuir los niveles de estrés produciendo un buen
estado de dnimo, esto es beneficioso como medida de afrontamiento para poder sobrellevar de
buena manera el estado de cuarentena.

Grafica 21.

(Duermes 8 horas diarias?

=S| = NO
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grifica 21, el 52% (26) de los catedraticos encuestados refiri6 que duerme
ocho horas diarias, el 48% (24) indico que no. casi la mitad de encuestados no duermen 8 horas
diarias por lo que pueden estar con un estado de dnimo negativo y con falta de energia durante
parte del dia, lo cual puede afectar su desempeiio laboral y familiar, ya que pueden estar agotados
por la falta de suefio.

Grafica 22.

(Durante el dia, tomas una siesta?

mS = NO

Fuente: Boleta propia de investigacién con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la grifica 22, el 38% (19) de los catedraticos encuestados refiri6 que si toman
una siesta en el transcurso del dia, el 62% (31) indico que no. esto muestra que la mayoria de
encuestados no tienen la costumbre de tomar una siesta durante el dia, por lo cual pueden llegar a
tener algun nivel de cansancio y estrés mayor que los que si toman la siesta, lo cual afecta su
desempeio como docentes algo que no pasara con los docentes que si toman una siesta durante el
dia.

Grafica 23.

;Sientes que tu suefio es reparador?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidon General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 23, el 74% (37) de los catedraticos encuestados refirié que, si sienten que su suefio
es reparador, mientras que el 22% (13) indico que no. esto muestra que el suefio de la mayoria de
docentes es reparador por lo cual se mantendrdn mds activos, con mds energia y con un estado de
dnimo optimo durante el dia, lo cual les ayuda a cumplir con las metas tanto familiares como
laborales de una mejor manera, que los catedraticos que refieren no tener un suefo reparador.

Grafica 24.

(Estds cumpliendo con tu medicacién por otros problemas médicos que tu tengas?

mS| mNO

Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la grafica 24, el 68% (34) de los catedraticos encuestados refirié que si estin cumpliendo con
su tratamiento médico por otras patologias que tienen, mientras que el 22% (16) indico que no.
esto nos muestra que la mayoria de encuestados cumplen con el tratamiento recetado para sus
problemas médicos, esto beneficia su estado de salud disminuyendo la probabilidad de agudizar
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sus patologias, lo cual les permitird poder desarrollar sus actividades tanto laborales como
familiares con regularidad.

Grafica 25.

(Dedicas tiempo para ayudar a otras personas?

8%

N

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 25, el 92% (46) de los catedraticos encuestados refirié que si dedican tiempo en
ayudar a otras personas, mientras que el 8% (4) refirié que no lo hace, la mayoria de los
catedriticos tienen la actitud de preocuparse por los demds, lo cual crea una situaciéon que
fortalece el cardcter y mejora la autoestima por contribuir al bien de los demés.

Grafica 26.

(Convives con tus amigos de manera virtual?

Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.
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En la gréfica 26, el 86% (43) de los catedraticos encuestados refirié que si conviven de manera
virtual con sus amigos, mientras que el otro 14% (7) refiri6 no hacerlo, el estar en
distanciamiento social no debe impedir la comunicacién virtual con los amigos, ya que esto
favorece la relacidén asi como proporciona un apoyo para mantener una estabilidad emocional
ante la crisis de salud que se vive en la actualidad, y la mayoria de los encuestados poseen este
beneficio.

Grafica 27.

(Mantienes buena relacion en redes sociales?

8%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 27, el 92% (46) de los catedraticos encuestados refirié que si mantienen una buena
relacion en las redes sociales, mientras que el 8% (4) refiri6 que no, la mayor parte de los
catedrdticos practica las relaciones positivas en redes sociales, lo cual es algo primordial en la
actualidad porque se vive con distanciamiento social y esto ayuda a mantenerse estables
mentalmente, con ello se puede encontrar apoyo en los deméds.

Grafica 28.

(Cumples con las normas y lineamientos emanados por gobierno e instituciones?
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Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la grifica 28, el 100% (50) de los catedraticos encuestados informé que cumplen con las
normas establecidas por el gobierno e instituciones, estos resultados nos demuestran que los
catedraticos en su totalidad son responsables con su salud, con los miembros de su familia y con
la sociedad, ya que cumplen con las normas ante la pandemia del coronavirus y de esta manera
ayudando a evitar la propagacidn del virus.

Grafica 29.

(Consideras que este problema de pandemia te estd enfermando?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 29, el 78% (39) de los catedraticos encuestados refiri6 que consideran que la
pandemia no los estd enfermando, mientras que el 22% (11) refirié que la pandemia si les estd
enfermando, a medida que la pandemia por el coronavirus avanza causa efectos psicoldgicos,
sociales y econdmicos los cuales pueden afectar la salud mental, sin embargo la mayoria de los
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encuestados asegura que el problema de salud actual no los estd afectando, lo cual es satisfactorio
ya que nos demuestra que estdn enfrentando de manera 6ptima la pandemia.

Grafica 30.

(Realizas algin tipo de trabajo fisico?

S

Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la gréafica 30, el 56% (28) de los catedraticos encuestados informé que si realizan algin tipo
de trabajo fisico, mientras que el 44% (22) refiri6 que no lo realizan, méds de la mitad de los
encuestados que si realizan trabajo fisico tienen beneficios positivos para su salud mental, les
ayuda a eliminar el cansancio mental, les brinda relajacién, mejora su sistema inmune, mejora su
estado de 4nimo y les sirve como medida de afrontamiento ante la pandemia.

Grafica 31.

(Organizas tus tareas de trabajo?

4%

~
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 31, el 96% (48) de los catedréticos encuestados refirié que organizan sus tareas de
trabajo, mientras que el 4% (2) refiri6 que no lo hacen, los catedraticos en su mayoria indican ser
organizados en su trabajo, lo cual nos demuestra que son personas responsables, el poder realizar
cada tarea con el tiempo necesario da eficiencia y eficacia en lo que se realiza, asi mismo
disminuye vivir en constante estrés y favorece a conservar una actitud positiva.

Grafica 32.

¢(Organizas tiempo para estudiar?

10%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 32, el 90% (45) de los catedraticos encuestados informaron que si organizan tiempo
para estudiar, mientras que el 10% (5) informé no hacerlo, la mayoria de los encuestados son
disciplinados en sus estudios, esto es muy favorecedor ya que ayuda a expandir sus
conocimientos y hace que sean profesionales con mayor capacidad en sus labores, permite que
sean mds productivos, y con mds probabilidades de tener éxito.

Grafica 33.

(Haz aprovechado el tiempo para aprender otro idioma?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la grafica 33, el 10% (5) de catedraticos encuestados indicaron que si han aprovechado el
tiempo para aprender otro idioma, mientras que el 90% (45) indic6 que no. Esto nos demuestra
que un porcentaje bajo de encuestados aprenden otro idioma, lo cual es un resultado negativo ya
que esto se ha vuelto una necesidad primordial, lo cual nos permite enriquecer la vida, ejercitar la
mente, beneficiarse de la diversidad cultural mundial, ademds aumenta sus oportunidades
laborales para tener un futuro exitoso.

Grafica 34.

(Dedicas tiempo a la lectura académica?

6%
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la gréfica 34, el 94% (47) de catedréticos encuestados indicaron que si han dedicado tiempo a
la lectura académica mientras que el 6% (2) no. Esto nos indica que la mayoria de encuestados
realizan tiempo a la lectura académica en este tiempo de cuarentena, ya que es una herramienta
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extraordinaria de trabajo intelectual que promueve el desarrollo de habilidades cognitivas
fundamentales, de esta manera mejorando sus habilidades como docentes.

Grafica 35.

(Dedicas tiempo a la lectura informativa?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 35, el 94% (47) de catedréticos encuestados indicaron que si han dedicado tiempo a
la lectura informativa mientras que el 6% (2) indico que no. Esto nos demuestra que la mayoria
de los encuestados ocupan parte de su tiempo en la lectura informativa, esto les trae como
beneficio en este tiempo de cuarentena y distanciamiento social el aumento de conocimiento,
estimula la razén y la capacidad memoristica. Lo cual ayuda a sobrellevar de mejor manera esta
crisis mundial.

Grafica 36.

(Estés interesado en educacion continua para aumentar tus méritos académicos?

2%
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 36, el 98% (49) de catedraticos encuestados indicaron que si estdn interesados en
educacion continua para aumentar sus méritos académicos mientras que el 2% (1) no. Esto nos
indica que en este distanciamiento social y cuarentena los catedriticos estdn en disposiciéon de
expandir su conocimiento, esto les serd beneficioso en sus labores como docente.

Grafica 37.

(Cumples un plan de dieta saludable?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la gréfica 37, el 54% (27) de catedréticos encuestados indicaron que cumplen con un plan de
dieta saludable, mientras que el 46% (23) indico que no, Los datos anteriores nos indica que es
poca la diferencia entre los encuestados que cumplen y se esmeran por tener una dieta saludable
que les beneficia reduciendo el estrés, protege su sistema inmunitario, mejora el estado de dnimo,
lo cual en este estado de calamidad es de gran ayuda, para mantenerse sano fisica y mentalmente.

Grafica 38.

(Cumples tus tres tiempos de alimentacidn al dia?
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Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la grafica 38, el 92% (46) de catedréticos encuestados indicaron que si cumplen con sus tres
tiempos de alimentacion diaria, mientras que el 8% (4) indico que no. Esta grafica nos demuestra
que los catedrédticos cumplen con su alimentacién diaria ya que esto beneficia su salud mental y
fisica, por lo cual traerd frutos positivos para sus labores diarias en este tiempo de pandemia.

Grafica 39.

(Econdémicamente consideras que tienes lo necesario en estos momentos de pandemia?

8%
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la grafica 39, el 92% (46) de catedréticos encuestados refieren que econdmicamente tienen lo
necesario en estos tiempos de pandemia, mientras que el 8% (4) no. Esto nos indica que la
mayoria de los catedraticos tienen el habito de ahorrar, esto les beneficia ya que tienen una base
econdémicamente estable para poder afrontar imprevistos y la posibilidad de tener un buen futuro
financiero.
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Grafica 40.

(Si este problema de pandemia, distanciamiento social y cuarentena se prolongara, estds
preparado para afrontarlo?

20%
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la gréfica 40, el 80% (40) de catedréticos encuestados indicaron que si la situacién actual por
la pandemia se prolongada estdn preparados para afrontarlo, mientras que el 20% (10) indico que
no. Esto nos demuestra que la mayoria de catedraticos estdn en condicidén optima ya sea familiar,
mental, fisica y econdmicamente para poder afrontar una prolongacion de esta crisis mundial.

RESULTADO DE LA REGION DEL CENTRO DEL PAIS.
Grafica 1.

(Compartes tiempo positivo con su familia?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.
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En la gréfica 1, el 84% (42) de catedraticos encuestados indicaron que comparten tiempo positivo
con su familia, mientras que el 16% (8) indico que no. La gran mayoria de catedréticos
encuestados invierten parte del tiempo de cuarentena compartiendo de forma positiva con la
familia, lo cual ayuda a mantener un buen estado 4dnimo y liberar estrés, de esta forman
mantienen una buena salud mental y fisica esto se ve reflejado tanto en sus labores personales
como en la docencia.

Grafica 2.

(Realizan juegos en familia?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 2, el 60% (30) de catedriticos encuestados refirieron que, si realizan juegos en
familia, y el otro 40% (20) indico que no. La mayoria de los encuestados se mantienen realizando
juegos familiares, lo cual les sirve como medida de afrontamiento para disminuir los niveles de
estrés que puede generar el actual estado de cuarentena y de esta manera mantienen un buen
estado de 4nimo, refuerzan los lazos familiares lo cual ayuda a mantener unida la familia.

Grafica 3.

( Ven peliculas en familia?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigaciéon DIGI.

En la gréfica 3, el 70% (35) de catedréticos encuestados indicaron que si ven peliculas en familia,
mientras que el 30% (15) indic6é que no. Esto nos demuestra que la mayoria de los catedraticos
organizan su tiempo tanto profesional como familiar para obtener armonia en el hogar, una buena
salud mental y buena relacion intrafamiliar, por lo cual ayuda a sobrellevar de una mejor manera
la pandemia.

Grafica 4.

( Te comunicas por llamada//videollamada con tus familiares que se encuentran lejos de ti?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 4, el 52% (26) de catedraticos encuestados indicaron que, si se han comunicado por
llamada//videollamada con sus familiares que se encuentran lejos de ellos, mientras que el 48%
(24) indic6 que no. Esto nos demuestra que el porcentaje mayor de encuestados tienen una buena
relacién tanto personal como familiar, por lo que mantienen felicidad para compartir con sus
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seres lejanos, mientras que el resto de encuestados tendrdn una actitud negativa para su persona y
su familia en este tiempo de distanciamiento social.

Grafica 5.
(Mantienes buenas relaciones interpersonales familiares?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la grafica 5, el 82% (41) de los catedriticos mantiene buenas relaciones interpersonales,
mientras que el 18% (9) no lo hace. lo cual es un resultado favorable ya que la mayoria de
encuestados mantiene buenas relaciones con su familia, esto es de suma importancia ya que
interactuar con los familiares de manera significativa, protege la mente contra los efectos nocivos
del estrés y marca una diferencia en la salud cognitiva, ayudando de esta manera a sobrellevar
este tiempo de aislamiento social.

Grafica 6.
(Consideras que en tu casa hay violencia intrafamiliar?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 6, el 6% (3) de los catedraticos encuestados considera que en su casa hay violencia
intrafamiliar, mientras que el 94% (47) refirié que no. Esto nos muestra que en la mayoria de los
hogares de los encuestados existe amor y respeto en el hogar, lo cual es de suma importancia ya
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Que los mantiene con un buen estado de 4nimo, evita la depresion, ansiedad y fortalece el sistema
inmunoldgico, siendo estos beneficios indispensables en este tiempo de aislamiento social por la
pandemia.

Grafica 7.

(Consideras que la salud mental en tu familia en general es éptima?

20%

<
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 7, se muestra que de los 50 catedriticos encuestados, el 80% (40) refirié que si
considera que la salud mental en su familia en general es ptima, mientras que el 20% (10) dijo
considera que la salud mental en su familia no es 6ptima, esto nos indica que en la mayoria de las
familias de los encuestados existe una buena relacion familiar, lo que contribuye a tener una
percepcion positiva sobre su salud mental y asi mismo a ser un familia mds productiva para la
sociedad.

Grafica 8.

(Involucras a tus hijos en las decisiones de familia?

22%

=S| =NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacién DIGI
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En la gréfica 8, un 78% (29) de los catedraticos encuestados involucra a sus hijos en las
decisiones familiares, mientras que el 22% (11) no lo hace, esto nos demuestra que la inclusién
de los hijos en decisiones familiares es importante porque ayudan a que sus hijos tengan un
mayor desempefio social, por lo tanto aquellos padres que no incluyen a sus hijos estdn propensos
a crearles un dafio emocional y falta de seguridad en ellos mismos al no darles la opcién de
decisién en dmbitos familiares.

Grafica 9.

(Te sientes incomodo con tu familia?

6%
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grifica 9, el 94% (47) de catedréticos encuestados refirié que se sienten comodos con su
familia, mientras que el 6% (3) refirié que si se siente incomodo, con esto se puede establecer que
si un docente se encuentra comodo en su nucleo familiar dificilmente tendra una inestabilidad
emocional y mental, lo que también puede ayudar a tener un optimo desempefio laboral.

Grafica 10.

[ Te sientes incomodo en casa?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la grafica 10, el 90% (45) de los encuestados refirid que se sienten comodos en su casa,
mientas que el 10% (5) refiri6 que si se sienten incémodos, esto nos demuestra que en la mayoria
de los hogares hay buena armonia y buena relacién familiar, esto se ve reflejado en la comodidad
que sienten, ya que esto influye en los trabajos en equipo con su familia, y asi mismo a poder

llevar la cuarentena de mejor manera.

Grafica 11.

(Ayudas en actividades del hogar?

0%

=S| mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 11, el 100% (50) de los catedréticos encuestados refiri6 que si ayuda en las
actividades del hogar, lo que refleja que en todos los hogares de los encuestados existe el trabajo
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en equipo y el apoyo en conjunto del nicleo familiar guatemalteco y de esta manera se inculca a
que en las generaciones futuras se practiquen estos valores.

Grafica 12.

(Se realizan las medidas sanitarias adecuadas dentro del hogar?

0%

=S| =mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la grafica 12, el 100% (50) de los catedraticos encuestados refirieron que si realizan las
medidas sanitarias adecuadas dentro del hogar, lo que demuestra que poseen el conocimiento
adecuado y el uso correcto sobre medidas sanitarias ante la pandemia, lo cual disminuira las
probabilidades de contagio del virus dentro del nicleo familiar.

Grafica 13.

(Dedicas tiempo para el cuidado de tu jardin?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidén General de Investigacion DIGI.

En la gréifica 13, el 54% (27) de los catedraticos encuestados refirié que si dedica tiempo en
cuidar su jardin y el 46% (23) refirié que no, lo que nos indica que la mitad de los catedraticos
utiliza parte de su tiempo para el cuidado de esta drea del hogar como medida de afrontamiento
ante la pandemia, lo que demuestra una respuesta positiva ante la situacién actual, lo que

favorece a tener una buena salud mental.

Grafica 14.

(S tienes mascotas, les dedicas tiempo?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 14, el 70% (35) de los catedraticos encuestados indic6 que si le dedican tiempo a
sus mascotas, mientras que el 30% (15) refirié que no, esto nos muestra que la mayoria de los
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encuestados dedica tiempo de calidad a sus mascotas ya que estos forman un papel importante
dentro del hogar, lo cual funciona como una medida de afrontamiento que ayuda a la salud
mental durante esta pandemia.

Griafica 15.

(Mantienes tu higiene y tu forma de vestir diariamente?

4%

.

=S| mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la grifica 15, el 96% (48) de catedraticos encuestados indicé que mantiene su higiene y forma
de vestir diariamente, y el 4% (2) indic6 que no, lo que refleja que el docente mantiene una buena
salud mental ante la pandemia ya que no ha afectado su cuidado y apariencia personal, asi mismo
todos estos cuidados estimulan a tener un estado de 4nimo 6ptimo ante este tiempo de crisis.

Grafica 16.

( Tomas tiempo para relajarte y reflexionar?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la gréifica 16, el 76% (38) de catedréticos encuestados indicaron que han invertido el tiempo
de la pandemia de forma positiva para poder relajarse y reflexionar, mientras que el 24% (12)
indic6 que no, aplicar estas medidas de afrontamiento contribuye a disminuir que presenten
episodios de distrés por la pandemia actual por lo tanto a tener una buena salud mental.

Grafica 17.

(Lees la biblia?

=S| =mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grifica 17, el 50% (25) de catedraticos encuestados refirieron que si leen la biblia, y el otro
50% (25) refiri6 que no leen la biblia, esto nos indica que los encuestados que leen la biblia tiene
como ventajas ser mas sabios, les trae paz, les da inspiracidn, les guia en la vida, les brinda gozo,
les ayuda a transformar su vida para bien y de esta manera afrontar con una mentalidad positiva
durante este distanciamiento social, el otro 50% no sabemos la razén por la cual no lee la biblia
sin embargo han de tomar algunas otras medidas de afrontamiento.

Grafica 18.

(Realizas algtin pasatiempo favorito?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la grafica 18, el 74% (37) de los catedraticos encuestados refirieron que si dedican tiempo a
realizar un pasatiempo favorito, mientras que el 26% (13) refirié6 que no. el dedicar tiempo a
realizar actividades que son agradables tiene beneficios para la salud mental ya que mantienen el
cerebro activo por la segregacion de las hormonas relacionadas con el bienestar y felicidad como
la serotonina controlando de esta manera los niveles de estrés.

Grafica 19.

(Planificas tu tiempo?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.

En la grafica 19, el 96% (48) de los encuestados respondié que si planifican su tiempo y el 4%
(2) respondié que no, planificar el tiempo tiene varias ventajas entre las cuales se encuentran
tener un mayor control de las actividades a realizar, visualizar los propdsitos que se tienen,
priorizar las actividades, mayor oportunidad de lograr los objetivos.
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Grafico 20.

(Dedicas tiempo a escuchar musica?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 20, el 80% (40) de los catedriticos encuestados refirieron que dedican tiempo a
escuchar mientras que el 20% (10) refirié que no, el dedicar parte de su tiempo a escuchar musica
disminuye el estrés, estimula el cerebro, aumenta el optimismo, ayuda a crear una experiencia
emocional positiva y de esta manera los aparta del ataque excesivo de noticias sobre esta

pandemia.

Griafico 21.

(Duermes 8 horas diarias?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.
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En la gréfica 21, el 46% (23) de los catedraticos encuestados refiri6 que duerme ocho horas
diarias, el 54% (27) refiri6 que no, el cuerpo necesita aproximadamente 8 horas de suefio de
calidad cada noche, el cumplir ese tiempo ayuda a disminuir el estrés, mejorar el estado de
animo, existe menos probabilidades de contraer enfermedades porque ayuda a mantener un
sistema inmunoldgico optimo, mejora la concentracion y da mas energia mientras que los que no
lo hacen no tienen estos beneficios.

Grafico 22.

(Durante el dia tomas una siesta?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidon General de Investigacion DIGI.

En la grafica 22, el 38% (19) de los catedraticos encuestados refirié que si toman una siesta en el
transcurso del dia, el 62% (31) refiri6 que no lo hace, es importante tomar una siesta ya que esto
ayuda a disminuir la fatiga, contribuye a la relajacion, mejora nuestro funcionamiento cognitivo y
nuestro estado de dnimo, la mayoria de encuestados no realiza esta actividad lo cual tendré
repercusiones en su estado de dnimo, salud mental y fisica.

Grafico 23.

[Sientes que tu suefio es reparador?
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Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la gréafica 23, el 76% (38) de los catedraticos encuestados refirié que si sienten que su suefio
es reparador, mientras que el 24% (12) refirié que no, tener un buen descanso ayudard a los
catedraticos en muchos factores como mejorar la memoria, alivia el estrés, reparacion fisica,
mejora los procesos neuronales que rigen el comportamiento y nuestro sistema inmune, por lo
tanto la mayoria de los encuestados tienen estos beneficios.

Grafico 24.

(Estds cumpliendo con tu medicacién por otros problemas médicos que td tengas?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 24, el 78% (39) de los catedréticos encuestados refirié que si estdn cumpliendo con
su tratamiento médico por otras patologias que presenten, mientras que el 22% (11) refirié que
no, la mayoria de los encuestados tienen adherencia al tratamiento de las enfermedades que
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presentan por lo tanto el buen cumplimiento de esto trae beneficios a la salud, mientras que los
encuestados que tienen mal apego terapéutico puede tener consecuencias negativas en la salud.

Griafico 25.

(Dedicas tiempo a ayudar a otras personas?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 25, el 88% (44) de catedréticos encuestados refirié que dedican tiempo en ayudar a
otras personas, mientras que el 12% (6) refiri6é que no lo hace, la mayor parte de los encuestados
demuestran que tienen solidaridad ante el préjimo sobre todo en los momentos dificiles como el
que se vive actualmente, por lo tanto el poder brindar ayuda a otras personas es una accién que
les beneficia ya que los hace sentir utiles, les genera emociones positivas, les da la capacidad de
Ser generosos con quien necesite ayuda.

Grafica 26.
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(Convives con tus amigos de manera virtual?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidén General de Investigacion DIGI.
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En la gréfica 26, el 84% de los catedraticos encuestados indicaron que conviven con sus amigos
de manera virtual, mientras que el 16% indic6 que no. De esta manera se nos muestra que la
mayoria de docentes que han sido encuestados estdn utilizando la tecnologia para poder compartir
con sus amistades, lo cual es conveniente ya que fijar y planificar periodos en los que se pueda
comunicar y compartir lo que ha pasado durante el dia, los anhelos, las frustraciones, incluso los
miedos y también los buenos momentos con las personas que aman, hacen que se pueda afrontar
el estrés diario durante este tiempo de crisis.

Grafica 27.

(Mantienes buena relacion en redes sociales?
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la grafica 27, el 94% de los catedraticos encuestados indicaron que mantienen una buena
relacion en redes sociales, mientras que un 6% indic6 que no. Es de satisfaccion saber que la
mayoria de docentes encuentra en redes sociales una forma de afrontamiento durante esta
pandemia, a pesar de muchas noticias alarmantes y falsas, es de suma importancia saber qué tipo
de informacién encontramos en la tecnologia, para poder tener tranquilidad y esperanza. Tener
buenas relaciones en redes sociales, es la Unica manera que se tiene en este tiempo de
confinamiento ya que no pueden compartir el espacio, pero si el tiempo y de esta manera estar en
contacto con el mundo y no sentir soledad, esto ayudard de una mejor manera la salud mental.
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Grafica 28.
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(Cumples con las normas y lineamientos emanados por gobierno e instituciones?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidon General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 28, el 98% de los catedraticos encuestados indico que cumple con las normas y
lineamientos emanados por gobierno e instituciones, mientras que el 2% no lo hace. La
importancia de obedecer normas y lineamientos hace que se pueda vivir pacificamente. El
obedecer trae como consecuencia tranquilidad, disminucién de estrés y una salud mental mas
Optima.

Grafica 29.
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(Consideras que este problema de pandemia te estd enfermando?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.
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En la grafica 29, el 18% de los encuestados considera que este problema de pandemia lo estd
enfermando, mientras que un 82% considera que no. Es de vital importancia mantener una mente
positiva, de este modo se evitara traer frustracion, ansiedad, y depresion, por el contrario, saber
que el aislamiento, las medidas de prevencién y la higiene durante este tiempo de pandemia,
puede ayudar a ocupar el tiempo en casa, practicar la limpieza en los hogares y asi poder sentir
tranquilidad en el diario vivir.

Grafica 30.
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(Realizas algtin tipo de ejercicio fisico?

Fuente: Boleta propia de investigacidn con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la gréfica 30, el 58% de los catedrdticos encuestados realiza algin tipo de ejercicio fisico,
mientras que un 42% no lo hace. Las personas que llevan una vida activa tienen menos
probabilidad de enfermarse y mayor probabilidad de vivir una vida mds duradera. Hacer ejercicio
permite tener un mejor estado fisico y ademds mejora la salud mental y la sensacion general de
bienestar. Es una de las mejores maneras de afrontamiento para controlar el estrés diario durante
este tiempo de aislamiento social.
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Grafica 31.
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(Organizas tus tareas de trabajo?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la figura 31, el 98% de los catedraticos encuestados organiza sus tareas de trabajo, mientras
que el 2% no lo hace, Establecer prioridades y tiempos de entrega ayuda a que el personal se
enfoque en una actividad a la vez. Evita la saturaciéon de las cargas de trabajo y reduce
considerablemente el estrés, aumenta la creatividad y el dnimo.

Grafica 32.

~_
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(Organizas tiempo para estudiar?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigaciéon DIGI.

En la gréfica 32, el 96% de los catedraticos encuestados indico que organiza tiempo para estudiar,
mientras que un 4% no lo hace. Lo cual es un resultado satisfactorio, debido a que la mayoria
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organiza su tiempo para ocuparse de sus estudios diarios, esto ayuda a poder ocupar la mente en
aprender cosas nuevas, en desviar los pensamientos negativos de la situacion actual de la
pandemia mundial, evitando asi sentimientos de estrés y de frustracion en el dia a dia.

Grafica 33.

(Haz aprovechado el tiempo para aprender otro idioma?

8%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 33, el 8% (4) de catedraticos encuestados indicaron que si han aprovechado el
tiempo para aprender otro idioma, mientras que el 92% (46) indicé que no. La mayor parte de
encuestados no ha utilizado el tiempo de cuarentena para aprender otro idioma, lo cual demuestra
el poco interés que presentan en aprender un nuevo idioma, lo cual limita las oportunidades
académicas y laborales, de los cuales el otro porcentaje de catedriticos que si estd aprendiendo
otro idioma tendré estas oportunidades aprovechando este tiempo de manera positiva durante esta
crisis de pandemia.

Grafica 34.

(Dedicas tiempo a la lectura académica?

12%.
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Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccién General de Investigacion DIGI.

En la gréifica 34, el 88% (44) de catedréticos encuestados indicaron que si han dedicado tiempo a
la lectura académica mientras que el 12% (6) indico que no. Esto nos muestra que la mayoria de
encuestados se mantienen activos académicamente invirtiendo de buena manera el tiempo de
cuarentena, lo cual traerd efectos positivos en su labor como docente manteniendo la calidad en
sus catedras.

Grafica 35.

(Dedicas tiempo a la lectura informativa?

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la grafica 35, el 78% (39) de catedraticos encuestados indicaron que si han dedicado tiempo a
la lectura informatica, mientras que el 22% (11) indic6é que no. Lo cual nos muestra que la mayor
parte de encuestados se mantiene en constante actualizacidn respecto a las dltimas noticias que
acontecen lo cual es beneficioso ya que podran aplicar las dltimas recomendaciones y de esta
manera tener menos riesgo de contagio entre los miembros de su familia.
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Grafica 36.

(Estés interesado en educacion continua para aumentar tus méritos académicos?

=S| =NO 96%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 36, el 96% (48) de catedraticos encuestados indicaron que si estdn interesados en
educacion continua para aumentar sus méritos académicos mientras que el 4% (2) indic6é que no,
lo cual demuestra que la mayor parte de los encuestados poseen interés en mejorar
académicamente enfrentado asi de manera positiva la cuarentena, lo cual a futuro mejorard la
ensefianza en sus cdtedras, produciendo profesionales de calidad.

Grafica 37.

(Cumples un plan de dieta saludable?

24%

76%
=S| =NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccidon General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 37, el 76% (38) de catedraticos encuestados indicaron que cumplen con un plan de
dieta saludable, mientras que el 24% (12) indico que no, esto nos muestra que la mayoria de
encuestados se preocupan por cumplir un plan de alimentacion saludable lo cual contribuye a
mantener una salud 6ptima, buena condicion fisica, asi mismo a presentar un buen sistema
inmunolégico.
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Grafica 38.

(Cumples tus tres tiempos de alimentacidn al dia?

4%

A

a5l mNO -96%

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacién DIGI.

En la grifica 38, el 96% (48) de catedraticos encuestados indicaron que si cumplen con sus tres
tiempos de alimentacion diaria, mientras que el 4% (2) indico que no. La mayor parte de
encuestados cumplen con los tres tiempos de comida lo cual les ayudard a mantenerse sanos, es
beneficioso para el metabolismo, para mantener un buen sistema inmunoldgico, mantener la
energia necesaria para realizar las actividades diarias y de esta manera afrontar de forma positiva
la situacién actual lo cual no sucedera de la misma manera en los encuestados que no cumplen
con sus tres tiempos de alimentacion.

Grafica 39.

(Econdémicamente consideras que tienes lo necesario en estos momentos de pandemia?

12%

88%
=S| =NO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direcciéon General de Investigacion DIGI.
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En la gréafica 39, el 88% (44) de catedréticos encuestados indicaron que econdmicamente tienen
lo necesario en estos momentos de pandemia, mientras que el 12% (6) indico que no. Lo cual nos
muestra que la mayor parte de encuestados tienen una cultura de ahorro los cuales son de gran
ayuda para los momentos dificiles como los que estamos viviendo en la actualidad debido a la
pandemia ya que esta tiene un fuerte impacto negativo en la economia.

Grafica 40.

(S1 este problema de pandemia, distanciamiento social y cuarentena se prolongara, estds
preparado para afrontarlo?

22%

78%

=S| ®mNO

Fuente: Boleta propia de investigacion con datos para Direccion General de Investigacion DIGI.

En la gréfica 40, el 78% (39) de catedraticos encuestados indicaron que si la situacién actual por
la pandemia se propagara estdn preparados para afrontarlo mientras que el 22% (11) indico que
no lo estdn, esto nos indica que la mayoria de los catedréticos estdn preparados de manera mental,
fisica y econdmicamente ante una posible prolongacién de la pandemia, asi mismo cuentan con
una actitud positiva ante los problemas que se presentan actualmente, esto les ayuda a ser
optimistas y asi mismo a afrontar mds eficazmente las dificultades que puedan presentarse a
futuro por la pandemia, mientras que los que dijeron no estar preparados presentaran dificultades
ante futuros problemas.

123



USAC FRENTE H B Direccion General
USAC ALLORONAVIRUS g de Investigacion

4 TRF( ENTENARIA ME INFORMO Y PREVENGO (COVID-19) Universidad de San Carlos de Guatemala

orsdad oo San Caros do Guabomaln

10. Analisis y discusion de resultados
Analisis general de la region del occidente del pais

Dentro del ambito familiar, los resultados son favorables debido a que la mayoria de encuestados
sabe la importancia que tiene la familia para la salud mental y fisica en estos tiempos de
dificultad mundial. Ya que a pesar de los cambios que se han experimentado en estos dias de
pandemia y aislamiento social, la familia continta siendo lo més importante para la adecuada
salud mental de las personas. Debido a que realizando actividades en familia, ayuddndose unos a
otros y llevando buenas relaciones familiares, ayuda a sentir comodidad en casa y con la familia,
a disminuir el estrés al trabajar en equipo, aumentando de esta forma las emociones positivas, a
tener mds confianza en si mismos y a reforzar el sentido de la responsabilidad, a tomar buenas
decisiones y afrontar los desafios durante el tiempo de cuarentena.

En relacién al estado emocional de la mayoria de los catedriticos encuestados se muestran
resultados positivos, ya que toman medidas de afrontamiento para cuidar su salud mental,
tomando tiempo para descansar y reponer energia, para realizar algun pasatiempo favorito, para
reflexionar y pensar, cuidar de sus mascotas y el jardin de sus hogares, y ocupandose de otras
tareas de recreacion personal, lo cual es beneficioso para aumentar el estado de 4nimo, y
disminuir los niveles de estrés, manteniéndose asi positivos ante el actual estado de calamidad.
Con respecto al estado fisico de los encuestados la mayoria de ellos toma tiempo para realizar
algun tipo de trabajo fisico, lo cual es beneficioso, ya que mantenerse activos fisicamente mejora
las funciones cognitivas, también produce muchos beneficios para el bienestar mental, es bueno
para el humor, memoria y aprendizaje.

Dentro del area académica, se muestran resultados favorables ya que la mayoria de catedraticos
encuestados organiza tiempo para estudiar y aumentar sus conocimientos durante este tiempo de
aislamiento social, lo cual es de suma importancia ya que actualizarse e informarse es de gran
ayuda para su profesion y su desarrollo como catedratico y asi compartir lo mejor de ellos con sus
alumnos.

En cuanto al estado nutricional la mayoria cuenta con un plan de dieta saludable, cumpliendo con
sus tres tiempos de alimentacion al dia, siendo esto un resultado positivo en los catedriticos
encuestados, ya que esto ayuda a tener un sistema inmunoldgico en buenas condiciones y asi no
contraer facilmente enfermedades durante este tiempo de crisis mundial, ademds ayuda a tener
energia durante el dia, y una actitud positiva en sus labores cotidianas.

Con respecto a la economia, la mayoria de encuestados indic6 tener lo necesario para sus familias
en este tiempo de pandemia, de igual manera poder sobrellevar las necesidades bdsicas si este
tiempo de aislamiento social se llegara a prolongar, esto es de suma

importancia, ya que muestra que los docentes mantienen un ahorro, lo cual les ayuda a estar
preparados para un tiempo de cuarentena mds prolongada, ayuda a llevar de mejor
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manera este tiempo de pandemia, y a mantenerse estables emocionalmente ante las
circunstancias.

Andlisis general de la region del norte del pais

Con respecto al drea familiar, la mayoria de los catedriticos encuestados mostraron respuestas
positivas ante la pandemia, por medio de compartir tiempo efectivo con la familia, realizando
actividades juntos, conservando una buena relacion intrafamiliar, manteniendo la comunicacion
con familiares que se encuentran lejos, lo cual les favorece mucho a cada uno de los miembros de
sus familias, ya que el mantener estabilidad en el hogar sirve para mantener una salud mental en
buenas condiciones, que es indispensable para poder contrarrestar los efectos negativos que trae
consigo la pandemia.

Referente al ambito emocional, la mayor parte de los catedraticos refirieron respuestas positivas,
lo cual nos demuestra que conocen medidas que ayudan a mantener estable el estado emocional,
como cuidar de su higiene personal, planificar el tiempo para sus actividades diarias, dedicar el
tiempo a dormir las horas necesarias, mantener buenas relaciones a través de las redes sociales,
todo esto en conjunto promueve a mantener una salud mental en buenas condiciones.

Dentro del estado fisico, se muestra que la mayoria de los catedraticos encuestados se mantienen
activos fisicamente, lo cual es satisfactorio ya que estas actividades mejoran la respuesta del
sistema inmunoldgico ante enfermedades, asi como mejora el estado de 4nimo y sirve como
método de afrontamiento ante la pandemia.

En el 4rea académica, gran parte de los catedréticos encuestados respondieron de manera
positiva, lo que nos indica que ellos tienen buenos métodos para organizarse con sus tareas
laborales y académicas, lo cual es beneficioso para dedicarle el tiempo necesario a cada
actividad, asi mismo esto ayuda a que se desenvuelvan de mejor manera como catedraticos ya
que eso influye a tener mejores resultados con sus estudiantes.

Con relacion al drea de nutricidn, se obtuvieron resultados positivos de la mayoria de los
catedraticos encuestados, ya que refieren mantener una dieta saludable, asi como cumplir con sus
tiempos de alimentacion diaria, esto le permite a cada uno mantener una salud en buenas
condiciones, presentar un metabolismo sano, tener la energia adecuada para sus actividades
diarias.

Dentro del dambito econdmico, la mayor parte de los catedriticos que se encuestaron refirieron
respuestas favorables en esta drea, es importante ya que si cada uno de ellos tiene lo necesario
econémicamente ante la situaciéon de pandemia actual pueden mantener su hogar con los
productos bdésicos, asi como estar preparados econdmicamente si el tiempo de pandemia se
prolongara.

Andlisis general de la region del oriente del pais
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Dentro del dmbito familiar los catedriticos encuestados saben la importancia de mantener una
buena salud mental dentro del nicleo familiar, de compartir tiempo de calidad en el hogar y del
trabajo en equipo, ya que la mayoria indico que comparten tiempo positivo con su familia,
realizando actividades que fortalecen los vinculos familiares, manteniendo asi buenas relaciones
interpersonales entre ellos, una mente positiva y un buen estado de dnimo lo cual es indispensable
en estos momentos de cuarentena y distanciamiento social para poder llevar la situacién de la
mejor manera posible.

De acuerdo al aspecto emocional la mayoria de los catedréticos encuestados ocupan tiempo para
dedicarse a realizar actividades que les ayudan a tener una buena salud mental y fisica. Tomando
medidas de afrontamiento tales como dedicar tiempo al jardin, a sus mascotas, a reflexionar,
meditar, a escuchar miusica, mantener la higiene, forma de vestir diariamente y realizar
pasatiempos favoritos, lo cual es muy beneficioso, ya que ayuda a mantener los niveles de estrés
disminuidos, eleva la autoestima, y calma la mente de pensamientos negativos que solo conducen
a una vida estresante y llena de ansiedad.

Respecto al estado fisico se muestra que la mayoria de los catedriticos encuestados realizan
algun tipo de trabajo fisico, lo cual es un resultado favorable ya que el ejercicio fisico mejora la
funcién mental, la autonomia, la memoria, la rapidez, la imagen corporal y la sensacion de
bienestar; teniendo como beneficio una estabilidad en la personalidad, una salud mental y fisica
Optima para poder afrontar este tiempo de pandemia.

Dentro del dmbito académico los resultados muestran que los catedraticos encuestados en su
mayoria son personas organizadas y que se mantienen activas académicamente, lo cual trae
efectos positivos para sus labores profesionales y familiares.

Dentro del 4rea nutricional, se muestran resultados favorables ya que la mayoria cumple con un
plan de dieta saludable, esto trae multiples beneficios para el estado fisico y mental, ya que ayuda
a mantener un orden metabdlico y asi tener constante prevencion de multiples enfermedades.

Con respecto a la economia el resultado de la mayoria de los catedréticos encuestados tiene una
fuente de ingresos estable que les permite tener lo necesario durante este tiempo de pandemia,
por lo que ayuda a evitar el estrés y otros trastornos derivados de los problemas monetarios
durante este tiempo de crisis mundial.

Analisis general de la region del sur del pais

Los catedraticos encuestados y sus familiares mantienen una Optima salud mental dentro del
nicleo familiar, ya que es importante el compartir tiempo de armonia en el hogar y trabajar en
equipo, por lo cual la mayoria indico que comparten tiempo positivo con su familia, realizando
actividades fisicas, mentales, religiosas que ayudan a fortalecer el hogar, manteniendo asi buenas
relaciones tanto personales como laborales y un buen

estado de dnimo lo cual es de gran ayuda para poder llevar de la mejor manera esta época de
cuarentena y distanciamiento social.
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De acuerdo al aspecto emocional la mayoria de los catedraticos encuestados invierten el tiempo
en su jardin, a sus mascotas, a reflexionar, meditar, a escuchar musica, mantener la higiene
personal y realizar pasatiempos favoritos con sus familiares, lo cual es 6ptimo porque ayuda a
mantener los niveles de estrés disminuidos y de ansiedad y asi mismo a mantener una autoestima
elevada.

Respecto al estado fisico la mayoria de los catedraticos demuestran que realizan algin tipo de
ejercicio fisico ya que tiene beneficios positivos para su salud mental, les ayuda a eliminar el
cansancio mental, les brinda relajacion, mejora su sistema inmune, mejora su estado de &nimo y
les sirve como medida de afrontamiento ante la pandemia.

Dentro del dmbito académico nos indica que la mayoria de encuestados realizan tiempo a la
lectura académica en este tiempo de cuarentena, ya que es una herramienta extraordinaria de
trabajo intelectual que promueve el desarrollo de habilidades cognitivas fundamentales, de esta
manera mejorando sus habilidades como docentes.

Dentro del area nutricional se muestra poca diferencia entre los encuestados que cumplen y se
esmeran por tener una dieta saludable que les beneficia reduciendo el estrés, protege su sistema
inmunitario, mejora el estado de 4nimo, lo cual en este estado de calamidad es de gran ayuda,
para mantenerse sano fisica y mentalmente

Con respecto a la economia la mayoria de los catedraticos tienen el habito de ahorrar y esto les
beneficia ya que tienen una base econdmicamente estable para poder afrontar imprevistos y la
posibilidad de tener un buen futuro financiero.

Analisis general de la region centro del pais

Dentro del dambito familiar, se muestran resultados favorables, ya que la mayoria de los
catedraticos encuestados refieren compartir tiempo positivo con sus familiares, realizando
actividades en el hogar, y manteniendo buenas relaciones interpersonales con ellos. Siendo esto
de vital importancia tanto para la salud mental como fisica. Porque de esta forma se mantiene un
buen estado de dnimo, lo cual ayuda a mejorar la comunicacién en el hogar, se mejoran los
vinculos afectivos, esto influye de manera positiva con tasas menores de ansiedad y depresion, se
presenta mayor autoestima, fortalece el sistema inmunolégico reduciendo de esta manera el
impacto de determinadas enfermedades y cumpliendo con sus labores de una forma mas
sobresaliente.

En referencia al aspecto emocional, los resultados indican que la mayoria conoce la importancia
de ocupar su tiempo con actividades que aumentan las emociones positivas, tomando como
medidas de afrontamiento tiempo dedicado al cuidado del jardin, de sus mascotas, a mantener la
higiene y forma de vestir diariamente, tomando tiempo para relajarse y reflexionar, realizar sus
pasatiempos favoritos e incluso a acercarse mds a Dios. Lo cual trae como beneficio sentirse
motivado y feliz, a disminuir el estrés, también
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fomenta el respeto, la paciencia y otras virtudes de las cuales se obtienen pensamientos positivos,
manteniendo de esta forma una salud mental 6ptima.

Con respecto al estado fisico, mas de la mitad de los catedrdticos encuestados refirieron que
realizan algun tipo de ejercicio fisico, lo cual tiene muchos beneficios en la salud fisica y mental,
mejorando su estado fisico, combatiendo el estrés, proporciondndoles mayor energia para las
actividades diarias, al igual que funciona como manera de resiliencia ante la pandemia.

Dentro del &mbito académico, la mayoria de los catedraticos encuestados ocupan su tiempo para
prepararse académicamente siendo esta una medida de afrontamiento muy eficaz, ya que se
preocupan por expandir sus conocimientos, lo cual ayuda a mejorar sus labores profesionales y
personales.

En el drea de la nutricidn, gran parte de los catedréticos encuestados aseguran tener un plan de
dieta saludable, asi como cumplir con sus tres tiempos de alimentacion diaria, esto es importante
ya que si ellos cumplen con una alimentacion saludable presentardan una salud excelente lo cual es
conveniente ya que esto se ve reflejado en la respuesta de su sistema inmunoldgico ante diversas
enfermedades, lo cual es favorecedor ante la pandemia que se vive actualmente.

En relacion a la economia, la mayoria de los catedraticos afirman que tienen lo necesario
actualmente y se encuentran preparados si la pandemia llegara a prolongarse, lo cual nos indica
que la mayoria posee el habito de ahorro lo cual es indispensable en estas circunstancias al no
saber lo que depara el futuro con la pandemia y por el efecto negativo que ésta tiene sobre la
economia.

Analisis general nacional del pais

Los catedraticos encuestados y sus familiares mantienen una Optima salud mental dentro del
nicleo familiar, ya que es importante el compartir tiempo de armonia en el hogar y trabajar en
equipo, por lo cual la mayoria indico que comparten tiempo positivo con su familia, realizando
actividades fisicas, mentales, religiosas que ayudan a fortalecer el hogar, ya que la familia
continda siendo lo mds importante para disminuir el estrés de las personas y asi mismo la
ansiedad y depresion, se presenta mayor autoestima, fortalece el sistema inmunolégico lo cual
reduce de esta manera el impacto de determinadas enfermedades y ayuda a sentir comodidad en
casa y con la familia, aumentando de esta forma las emociones positivas y es indispensable en
estos momentos de crisis mundial, a tener mds confianza en si mismos y a reforzar el sentido de
la responsabilidad, a tomar buenas decisiones y afrontar los desafios durante el tiempo de
cuarentena y distanciamiento social.

En relacién al estado emocional de la mayoria de catedraticos encuestados a nivel nacional se
muestran resultados positivos, ya que toman medidas de afrontamiento para cuidar su salud
mental, ocupando tiempo para relajarse, reflexionar, escuchar musica,

tener un suefio reparador, asi mismo a estar en comunicacién de manera virtual con familia y
amigos, y ocupdndose de otras tareas de recreacion personal, siendo esto de gran beneficio,
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ayudando de esta forma a tener los niveles de estrés disminuidos, eleva la autoestima, y fortalece
el sistema inmunoldgico, ya que las medidas de afrontamiento adecuadas para cada persona son
factores importantes relacionados con la resiliencia para mitigar las dificultades de salud mental
en circunstancias particularmente estresante, lleva a tener un dato muy importante siendo que la
mayoria de los encuestados refieren que este tiempo de crisis no les estd afectando en su salud
mental.

Mis de la mitad de los catedréticos encuestados invierten parte de su tiempo a realizar trabajo
fisico, lo cual es muy beneficioso para la salud de quienes lo llevan a cabo, ya que realizarlo
mejora su condicion fisica, poseen menos probabilidad de enfermarse porque estimula a tener un
sistema inmunitario en buen estado, contribuye a mantener una salud mental en buenas
condiciones, proporciona un bienestar general y a la vez desempeiia el papel de medida de
afrontamiento lo cual es muy favorecedor ante la pandemia actual.

Los catedriticos encuestados se mantienen activos en el dmbito académico organizando su
tiempo para la lectura por lo cual se mantienen en constante actualizacién lo cual traerd
beneficios que se verdn reflejados en la calidad de las clases que imparten lo cual a futuro
formara profesionales de alto nivel, cabe resaltar el poco interés de los catedréticos en dedicar
tiempo en aprender otro idioma lo cual puede ser limitar su desarrollo como profesional y sus
recursos como docente.

La mayor cantidad de los encuestados mantiene un plan de dieta saludable, asi como cumplir con
los tres tiempos principales de alimentacién diaria, esto contribuye a que mantengan buena
energia a lo largo del dia, asi mismo a que mantengan una excelente salud al aportarle los
nutrientes necesarios lo cual promueve a mantener un buen sistema inmunolégico que es
primordial para combatir enfermedades, ideal ante la pandemia.

Econdémicamente la mayoria de los catedraticos encuestados tienen los medios necesarios para
poder afrontar el actual estado de pandemia y distanciamiento social también consideran estar
preparados si llegara a prolongarse esto proporciona un estado de tranquilidad econémica lo cual
contribuye a mantener una buena salud mental durante el estado de crisis.

En general por ser un estudio inédito, muy actualizado y original por el tema pandémico, no
existen estudios similares con quien compararlo.
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11. Vinculacion con otras unidades académicas o instituciones externas a la USAC

Este estudio se vinculé unicamente con el Maestro en ciencias, Nery Waldemar Galddmez
Cabrera, Coordinador del Instituto de Investigacion del Centro Universitario de Oriente.
CUNORI.

También con el apoyo de estudiantes de la carrera de medicina, del Centro universitario de
Oriente CUNORI.

No hubo ninguna vinculacién externa.

El tnico material que se elaboro fue un documento con datos preliminares, los cuales fueron
distribuidos personalmente a los contactos de las diferentes unidades académicas en CUNOC,
CUSAM, CUNSUROC, CUNOR, JUSAC Y FAHUSAC, en fisico. Ver fotos en apéndice.

El documento de informe final completo atn no ha sido distribuido.

12. Conclusiones

Las medidas de afrontamiento en cuarentena o distanciamiento social durante la pandemia Covid
19 en el profesor universitario de la Universidad de San Carlos de Guatemala, fueron
investigadas en las 5 regiones del pais siendo ellas: Occidente, norte, oriente, sur y centro en 50
docentes seleccionados de forma aleatoria al azar en cada regién. El total de la muestra fue de
250 docentes. Los rubros investigados por cada encuesta incluyeron: El familiar, emocional,
“fisica, académica, nutricional y econdmica, con un total de 40 items.

Al revisar los resultados presentados y analizar los mismos encontramos una variacion de
resultados entre las diferentes regiones. Sin embargo, dentro de todas al investigar ;Si este
problema de pandemia, distanciamiento social y cuarentena se prolongara, estds preparado para
afrontarlo? En resultado en las 5 regiones estuvo alrededor de un 80% de respuesta positiva. Sin
embargo, otros lineamientos indicaron una baja hasta de un 40% con problema para ejercicio,
alimentacién y suefio. Todo lo anterior demuestra que en los trabajadores de la Universidad de
San Carlos de Guatemala existe la necesidad de fortalecer las medidas de afrontamiento a través
de boletines semanales de forma virtual, la creacién de diplomados o especializaciones en salud
mental.

Se crea un boletin guia que puede servir de base para desglosarlo de forma quincenal y socializar
a la comunidad sancarlista, a todo nivel y en todas las carreras, para fortalecer las medidas de
afrontamiento y distanciamiento social (ver anexo).

Se identificaron las siguientes medidas de afrontamiento: Medidas de afrontamiento familiares:
(Compartes tiempo positivo con su familia?, ;Realizan juegos en familia?, ;Ven peliculas en
familia?, ; Te comunicas por llamada//videollamada con tus familiares que se encuentran lejos de
ti?, { Mantienes buenas relaciones interpersonales familiares?, ; Consideras que la salud
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mental en tu familia en general es 6ptima?, ;Involucras a tus hijos en las decisiones de familia?,
(Te sientes incomodo con tu familia?, ;Consideras que en tu casa hay violencia intrafamiliar?,
[ Te sientes incomodo en casa?, ;Ayudas en actividades del hogar?, ;Se realizan las medidas
sanitarias adecuadas dentro del hogar?, ;Dedicas tiempo para el cuidado de tu jardin?, ;Si tienes
mascotas, les dedicas tiempo?

Medidas de afrontamiento emocional: ;Mantienes tu higiene y forma de vestir diariamente?,
[Tomas tiempo para relajarte y reflexionar?, ;Lees la biblia?, ;Realizas algin pasatiempo
favorito?, ;Planificas tu tiempo?, ;Dedicas tiempo para escuchar musica?, ;Duermes 8 horas
diarias?, ;Durante el dia, tomas una siesta?, ;Sientes que tu suefo es reparador?, ;Estds
cumpliendo con tu medicacion por otros problemas médicos que tu tengas?, ;Dedicas tiempo
para ayudar a otras personas?, ;Convives con tus amigos de manera virtual?, ; Mantienes buena
relacion en redes sociales?, ;Cumples con las normas y lineamientos emanados por gobierno e
instituciones?, ;Consideras que este problema de pandemia te estd enfermando?

Medidas de afrontamiento fisico: ;Realizas algtn tipo de ejercicio fisico?

Medidas de afrontamiento académico: ;Organizas tus tareas de trabajo?, ;Organizas tiempo para
estudiar?, ;Ha aprovechado el tiempo para aprender otro idioma?, ;Dedicas tiempo a la lectura
académica?, ;Dedicas tiempo a la lectura informativa?, ;Estds interesado en educacién continua
para aumentar tus méritos académicos?

Medidas de afrontamiento nutricional: ;Cumples un plan de dieta saludable?, ;Cumples tus tres
tiempos de alimentacion al dia?

Medidas de afrontamiento econémico: ;|Econdmicamente consideras que tienes lo necesario en

estos momentos de pandemia?, ;Si este problema de pandemia, distanciamiento social y
cuarentena se prolongara, estds preparado para afrontarlo?
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14. Apéndice

15.1 Docentes de las diferentes unidades académicas de USAC a quienes se les visito para hacer entrega
de un documento con datos provisionales de la encuesta realizada.

Dr. Hans Gary Jui Baechli

Médico y Cirujano con especialidad en Cirugia General
Docente de la carrera de medicina

CUSAM-USAC. SAN MARCOS.

Licda. Iris Josefina Olivares Barrientos.

Licda en Psicologia

Maestria en educacién con orientacion en Medio Ambiente.
Especialidad en antropologia ambiental
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Coordinadora Carrera de Psicologia. CUNOR USAC COBAN.

Licda. Marta Telma Ramos Sandoval.

Licda en psicologia.

Maestria en Docencia Universitaria con énfasis en andragogia.
JUSAC-USAC. JUTIAPA.

Dra. Diana Carolina Castillo Galindo.

Médico y Cirujano.

Doctorado en Psicologia Medica y Salud Mental
Docente de la Carrera de Medicina

CENTRO UNIVERSITARIO DE ORIENTE. CUNOC.
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Dr. Sammy Alexis Ramirez Judrez
Médico y Cirujano.

Maestria en alimentos y Nutricidon
Docente del Cunsuroc.
CUNSUROC-USAC. MAZATENANGO

Licda. Maria Portillo Fajardo.

Licenciada en Psicologia.

Pensum Cerrado de Maestria en Neuroclinica y Salud Mental.

Docente de la facultad de Humanidades USAC.

Gestor de proyectos organizacionales, Oficina Ejecutiva de Rectoria USA
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15.2 Boletin informativo universitario.

Universidad de San Carlos de Guatemala
Direccion General de Investigacion
Convocatoria extraordinaria USAC frente al Covid 19
Area social humanistica

En base al estudio realizado

“Caracterizacion de medidas de afrontamiento en cuarentena o distanciamiento social durante la
pandemia Covid 19, para fortalecer las mismas en el profesor universitario de la Universidad de
San Carlos de Guatemala USAC a nivel nacional, durante mayo y junio 2020”.

A los docentes de la Universidad de San Carlos de Guatemala, se les recomienda lo siguiente:

Compartir tiempo positivo en familia.

Realizar pasatiempos en familia.

Dedicar tiempo a sus mascotas y al cuidado de su jardin.
Involucrar a los hijos en la toma de decisiones.

Tomar tiempo para meditar y reflexionar.

Aprovechar el tiempo para realizar sus pasatiempos favoritos.
Dormir 8 horas diarias y tomar siestas durante el dia.
Cumplir con su medicacién de patologias que presenten.
Dedicar tiempo en ayudar a otras personas.

WS R WD =

10. Convivir con familia y amigos de manera virtual.

11. Mantener buena relacion en redes sociales.

12. Realizar ejercicio fisico.

13. Aprovechar el tiempo para aprender otro idioma.

14. Dedicar tiempo a la lectura académica e informativa.
15. Cumplir un plan de dieta saludable.

Id y ensefian a todos
Universidad de San Carlos de Guatemala USAC

Departamento de Investigacion DIGI

Guatemala septiembre del 2020
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Guatemala 02 de octubre del 2020

PhD Rory René Vides Alonzo
Coordinador de la propuesta

\ f T
Dlrector General de Invest1gac1on s®
Universidad de San Carlos de Guatemala

Cc. Archivo personal.
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