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RESUMEN

La presente investigacion busca fomentar de acuerdo con la NOM-035-STPS-
2018, emitida por la Secretaria del Trabajo y Prevision Social, establecer
lineamientos especificos para la identificacion y prevencion de factores de riesgo
psicosocial en el trabajo, asi como también por medio de la Organizacion
Internacional del Trabajo (OIT) busca mejorar el rendimiento laboral del Instituto
Tecnoldgico Superior de Champotéon, (ITESCHAM), ya que mediante la
observacion se ha detectado que existen un significativo niumero de docentes que
faltan por problemas de salud, consultas médicas y en ocasiones estado de animo,
siendo este un riesgo que podria repercutir en la ensefianza-aprendizaje de los
alumnos. El método de estudio que se abordo es de tipo cualitativo-descriptivo,
busca describir los fenomenos relacionados con la salud mental en el trabajo
desde la perspectiva de los docentes del ITESCHAM,; para la recoleccion de la
informacion, se utilizd6 un cuestionario digital estructurado, con elaboracion
propia, disefiado especificamente para medir los factores de riesgo y la
percepcion de los empleados sobre su bienestar mental en el entorno laboral, esta
se baso por recomendaciones metodoldgicas de estudios sobre salud mental en
el trabajo, adaptando las preguntas al contexto especifico de la institucion, con el
fin de captar la subjetividad y experiencias de los docentes de forma precisa. Los
resultados del cuestionario indicaron que el 54% de los empleados del
ITESCHAM experimenta altos niveles de estrés laboral, principalmente debido a
la sobrecarga de trabajo y la falta de tiempo para distinguir entre el dambito
familiar y laboral. Ademas, un 26% de los empleados manifestd sentirse
insatisfecho con el apoyo institucional en temas de salud mental. Debido a los
resultados se recomienda la implementacion de horarios laborales mas flexibles,
la creacidn de espacios de descanso, y el desarrollo de talleres enfocados en la

gestion del estrés y el bienestar personal.

Palabras clave: Salud mental, rendimiento laboral y riesgo psicosocial
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INTRODUCCION

El bienestar mental en el trabajo es un aspecto fundamental que afecta la
sostenibilidad y el éxito de cualquier organizacion. La Organizacion
Internacional del Trabajo (OIT) resalta la necesidad de crear entornos laborales
seguros y saludables en los cuales los empleados puedan desarrollarse
plenamente y donde los riesgos psicosociales sean gestionados de manera
efectiva. El estrés laboral y otros factores psicosociales pueden deteriorar la salud
mental y el rendimiento organizacional, afectando tanto a los empleados como a
la propia organizacion (OIT, 2021). El objetivo de esta investigacion es mantener

un rendimiento laboral eficiente, sano y efectivo en el ITESCHAM.

En México se ha evidenciado la magnitud de desequilibrio emocional, en su caso
debido al estrés laboral. INEGI (2021). Reportan que el 15.4% de los adultos en
Meéxico presenta sintomas de depresion y el 19.3% sufre de ansiedad severa La
ENBIARE (2021). Ademas, el balance animico es particularmente bajo en mujeres
de entre 30 y 44 afos, mientras que las responsabilidades de cuidado también
afectan su salud mental y participacion laboral, INEGI (2021). Estos datos
enfatizan la importancia de implementar acciones para promover el bienestar

emocional en el trabajo.

La NOM-035-STPS-2018, emitida por la Secretaria del Trabajo y Prevision Social,
establece lineamientos especificos para la identificacion y prevencion de factores
de riesgo psicosocial en el trabajo. Este estudio utiliza los principios de esta
norma, junto con los datos del INEGI y las recomendaciones de la OIT para
identificar y analizar los factores de riesgo psicosocial que presenta el
ITESCHAM. Una vez identificados los factores de riesgo se proponen estrategias
para mejorar el bienestar mental de los docentes mediante politicas de trabajo
flexible, espacios de descanso y talleres de manejo del estrés. Estas acciones

tienen el objetivo de transformar el ambiente laboral, alineandose con los marcos
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nacionales e internacionales sobre salud mental en el trabajo y de esta manera

mejorar el rendimiento laboral.

Marco Tedrico

El bienestar emocional es un concepto amplio y multifacético que se refiere al
estado del equilibrio emocional de un individuo. Este equilibrio permite a las
personas regular sus emociones de una manera efectiva y funcional tanto en el
ambito profesional como personal (Hernandez, 2023). Un alto porcentaje de la
poblacion en Meéxico experimenta sintomas de ansiedad y depresion,
especialmente entre las mujeres de 30 a 44 afos. Estos hallazgos resaltan como el
contexto social y laboral contribuyen a la presion emocional y cémo la
implementacion de la NOM-035 es una necesidad imperiosa en el contexto

laboral mexicano. INEGI (2021).

El ambiente laboral también juega un papel fundamental en el bienestar
emocional. Un clima laboral sano, caracterizado por un clima organizacional de
apoyo, respeto y colaboracion, puede favorecer el bienestar emocional de los
empleados. En contraste, un ambiente laboral negativo, caracterizado por
conflictos, de desorganizacion y falta de apoyo, puede repercutir en el bienestar

emocional y aumentar el riesgo de problemas de salud mental (Lopez et al., 2023).

Es por esta razén que el apoyo entre el personal del trabajo, tanto de compaferos
como de supervisores, es un factor protector que puede favorecer el bienestar
emocional. Cohen y Wills (1985). El apoyo social puede actuar como un buffer
contra los efectos negativos del estrés, ayudando a las personas a sobrellevar las
demandas laborales y mantener un buen estado emocional. El acceso a recursos

y capacitacién también influye en el bienestar emocional (Alvarez, 2020).
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Dentro de cualquier entorno laboral, las emociones que experimentan los
empleados son distintas y pueden tener un impacto significativo en su bienestar
y rendimiento. Una de las emociones mas comunes es el estrés, que puede surgir
debido a cargas de trabajo intensas, plazos ajustados o conflictos interpersonales.
La satisfaccion es otra emocion placentera, derivada de logros personales,

reconocimiento y un ambiente laboral positivo (Lira, 2022).

Dentro del ambiente laboral debemos entender y comprender que existen
factores de riesgo para la Salud Mental de los docentes los cuales contribuyen a
su deterioro, como pueden ser intrinsecos y extrinsecos. En los primeros se
encuentran el exceso de horas de trabajo, preparacion de clases, evaluacion y
tareas administrativas (Malash y Leiter, 2008). La carencia de gratitud, de apoyo,
de un clima institucional muy rigido, conflictos interpersonales y falta de orden

favorecen a un desgaste emocional en la vida laboral docente. Cox y Leiter, (1992)

Asi como existen componentes de riesgo, también hay componentes que pueden
proteger y cuidar la salud mental de los docentes con los recursos laborales
Bakker y Demerouti, (2007), haciendo mencion que se debe acondicionar los
recursos materiales y pedagogicos apropiados, asi como periodo para la
planificacion y el descanso. Poseer determinado grado de control sobre la jornada
laboral y la toma de decisiones Karasek y Theorell, (1990). Experimentar
apreciacion y valoracion por el trabajo realizado, es uno de los altos
agradecimientos y valores que le sirven a los empleados como motivacion para

la salud fisico- emocional. Deciy Ryan, (2000).

Buenas estrategias de afrontamiento pueden llevar a la practica las habilidades
para manejar el estrés y las emociones de manera saludable. Lazaro y Folkman,
(1984), Contemplando el presente medio donde vivimos, siendo tan apresurado

y estresante, el autor se dio la tarea de investigar los diversos periodos de la
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carrera docente y los desafios propios en cada etapa, abarcando el sentimiento
del aislamiento. Huberman, M. (1993). La OIT define los riesgos psicosociales
como aquellos factores relacionados con la organizacion, el entorno y el
contenido del trabajo que tienen el potencial de provocar dafio psicoldgico y
fisico en los empleados. Estos riesgos incluyen una carga laboral excesiva, falta
de control sobre el trabajo, y una estructura de apoyo inadecuada, factores todos
ellos que pueden causar estrés laboral y afectar negativamente el bienestar de los

trabajadores (OIT, 2021).

La salud mental laboral es definida por la OIT como un estado en el cual los
trabajadores logran equilibrar sus demandas profesionales con sus necesidades
personales y sociales, lo que repercute en un mejor desempefio y una satisfaccion
laboral elevada. Este estudio se basa en estos principios para evaluar y proponer
soluciones a los factores de riesgo presentes en el Instituto Tecnologico Superior
de Champotén. Una pieza fundamental para asegurar un ambiente de
aprendizaje de muy buena calidad y un desempefio eficaz de los empleados, es
precisamente la salud de los docentes del ITESCHAM. Desde las exigencias
profesionales hasta los factores organizacionales y personales, el marco tedrico
ha resaltado la complejidad de los factores que influyen en el bienestar emocional
del docente, el ITESCHAM puede desarrollar estrategias efectivas para promover
la salud mental de su profesorado, dando como resultado un ambiente de trabajo
mas saludable, productivo y gratificante para todos. La salud mental de los
docentes beneficia tanto a su propio bienestar como a la calidad de desempenio

institucional.

METODO
En el campo de la metodologia, la investigacion cualitativa se distingue por su
enfoque en la comprension profunda de los fendmenos sociales desde la

perspectiva de los sujetos implicados. Este tipo de investigacién no sdlo busca
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describir los hechos, sino que también se basa en los valores, creencias y
experiencias de los individuos y las comunidades que estudia. Como sefiala
Denzin (2000), Este enfoque valora las interpretaciones y significados que las
personas atribuyen a sus vivencias, reconociendo que la subjetividad y los
valores son componentes inseparables de cualquier investigacion que pretenda

capturar la complejidad de lo social.

Este estudio se basa en un método sistematico que consiste en la realizacion de
un proyecto de tipo cualitativo, pues busca describir los fendmenos relacionados
con la salud mental en el trabajo desde la perspectiva de los empleados del
Instituto Tecnologico Superior de Champotdn. Para recolectar la informacion, se
utilizé un cuestionario estructurado y disefiado especificamente para medir los
factores de riesgo y la percepcion de los empleados sobre su bienestar mental en
el entorno laboral, el cual estd basado con disefio propio y fue elaborado
siguiendo principios establecidos en la investigacion cualitativa. Se uso como
guia las recomendaciones metodoldgicas de estudios sobre salud mental en el
trabajo, adaptando las preguntas al contexto especifico de nuestra institucion, con
el fin de captar la subjetividad y experiencias de los empleados de forma precisa.
La poblacion del ITESCHAM consta de 256 empleados de los cuales se tomaron

de muestra a 51 docente, evaluando las siguientes areas clave:

a) Sobrecarga y ritmo de trabajo: La OIT y el INEGI identifican la sobrecarga
y el ritmo laboral alto como factores criticos que aumentan el riesgo de

ansiedad y estrés.

b) Control sobre el trabajo: La NOM-035 y la OIT subrayan la importancia de
que los empleados tengan autonomia en sus tareas. Este estudio evalud si
los empleados del instituto sienten que tienen control sobre sus

responsabilidades.
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c) Relaciones interpersonales y clima organizacional: La OIT sostiene que las
relaciones laborales sanas son esenciales para el bienestar. Se analizo la
calidad de las relaciones entre empleados y supervisores.

d) Apoyo Institucional: Segiin la NOM-035 y la OIT, un apoyo institucional
adecuado es fundamental para gestionar el estrés. Se evaluo la percepcion

de apoyo institucional y los programas de bienestar.

e) Percepcion del bienestar emocional: La salud mental en el trabajo es clave
para un ambiente productivo y sostenible. Este estudio evalu6 la

percepcion de bienestar emocional en el entorno laboral.

Los datos obtenidos fueron analizados en comparacion con los datos del INEGI
y las recomendaciones de la OIT, proporcionando un contexto global que justifica

las recomendaciones propuestas.

RESULTADOS

Los resultados del cuestionario indicaron que el 54% de los docentes del
ITESCHAM experimenta altos niveles de estrés laboral, principalmente debido a
la sobrecarga de trabajo y la falta de tiempo para distinguir entre el ambito
familiar y laboral. Ademas, un 26% de los empleados manifestd sentirse
insatisfecho con el apoyo institucional en temas de salud mental. Entre las
sugerencias menos destacadas por los empleados se encuentran la
implementacion de horarios laborales mas flexibles, y entre las sugerencias mas
destacadas manifestaron, creacion de espacios de descanso, y el desarrollo de
talleres enfocados en la gestion del estrés y el bienestar personal que se encuentra

en la tabla 1y figura 1.
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Tabla 1.

Promover la salud mental en el drea de trabajo.

Seccion 4: Consideras importante que la
institucion promueva la salud mental en el
trabajo

Respuesta Numero de encuestados
Muy importante 59%

Importante 51%
Poco importante 43%
Nada importante 31%

Figura 1

promover la salud mental en el drea de trabajo

Seccion4: Consideras importante que la institucion
promueva la salud mental en el trabajo
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De la tabla 1 y figura 1 de los 51 docentes entrevistados muestra que el 94% consideran muy
importante que la institucion promueva la salud mental en el trabajo, siendo una cifra bastante

significativa.
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Tabla 2

Estrés laboral como factor causante de la salud mental.

Seccion 6: {Con que frecuencia siente que el estrés
laboral afecta su salud mental?
Respuesta Numero de encuestados
Nunca 1%
Rara vez 14%
A veces 29%
Frecuentemene 36%
Siempre 20%

Figura 2

Estrés laboral como factor causante de la salud mental

Seccion 6: ;Con que frecuencia siente que el estrés laboral
afecta su salud mental?
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De la tabla 2 y figura 2. E1 36% de los docentes del Instituto Tecnologico Superior
de Champotén manifiestan que el estrés laboral afecta su salud mental, mientras
que el 1 % dice no afectarles; como podremos observar en su mayoria expresan

una alta demanda de afectacion de estrés.
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Tabla 3.

Consideraciones pertinentes para mejorar la salud mental laboral

Seccion’: ¢ Cual de las siguiente iniciativas
consideras que seria mas util para mejorar la
salud mental en el trabajo?

Respuesta Numero de encuestados
Talleres de manejo de
estrés 59%
Programas de ejercicio
fisico 51%
Asesoramiento
psicologico confidencial 43%
Flexibilidad en los
horarios de trabajo 31%
concientizacion sobre la
salud mental 37%

Figura 3
Consideraciones pertinentes para mejorar la salud mental laboral
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De la tabla 3 y figura 3, de los docentes entrevistados el 59 % manifiesta
implementar talleres de manejo del estrés, mientras que el 51% expresa que se

consideren programas de ejercicio fisico y un 43% comenta que se establezcan
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asesoramiento psicologico confidencial, siendo los de menor demanda con un

31% la flexibilidad de horarios y un 37% charlas de concientizacion sobre salud

mental.

Tabla 4.

Docentes dispuestos a participar en talleres de bienestar emocional.
Seccion 8: ¢ Estarias interesado/a en participar en
programas o talleres de bienestar mental ofrecido

por la institucion?
Respuesta Numero de encuestados
Si, definitivamente 65%
Si, probablemente 26%
No estoy seguro/a 3%
Probablemente 3%
No, definitivamente 3%
Figura 4.

Docentes dispuestos a participar en talleres de bienestar emocional.

Seccion8: ¢ Estarias interesado/a en participar en
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De la tabla 4 y figura 4, el 65% de los docentes manifiestan participar en
programas o talleres de bienestar mental ofrecidos por la propia Institucion,
mientras que un 26 % contestaron que si probablemente. De acuerdo con los
resultados se interpreta que la mayoria estaria dispuesta a colaborar para un
equilibrio mental dentro de la Institucion donde laboran.

Tabla 5.

Aspectos que deben mejorarse en la institucion laboral

Seccionl0: ¢ Queé aspectos de la promocion de la
salud mental considera que deberian mejorarse?
Respuesta Numero de encuestados
comunicacion sobre las
inciativas disponibles 39%
Acceso a servicios de
salud mental 57%
Formacion y educacion
sobre la salud mental 65%
Ambiente Taboral
inclusivo y de apoyo 59%
Politicas de trabajo
flexible 35%
Figura 5

Aspectos que deben mejorarse en la institucion laboral

Seccion10: ¢Qué aspectos de la promocion de la salud mental
considera que deberian mejorarse?
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De la tabla 5 y figura 5, de las respuestas mas significativas, el 65% manifiesta
formacion y educacion sobre la salud mental, mientras que el 59% manifesto
ambiente laboral inclusivo y de apoyo, por ultimo, el 57 % respondio el acceso a
servicios de salud mental. Esto sefiala que hay un nimero de demanda en

atencion a la salud mental laboral.

Otros hallazgos clave incluyen:
J Un 45% de los empleados considera que la carga laboral es excesiva y el
principal factor de estrés, en consonancia con los datos del INEGI (2021) que

destacan la sobrecarga como un factor determinante.

. Un 33% de los empleados reporta falta de claridad en la definiciéon de

responsabilidades, lo cual contribuye a la confusion y el estrés adicional.

. Un 29% de los empleados senala problemas de liderazgo y comunicacion,
un aspecto critico segun la OIT, que sostiene que las relaciones laborales

deficientes pueden agravar el malestar psicoldgico y disminuir la productividad.

DISCUSION

Los resultados de este estudio reflejan una problematica estructural que afecta no
solo al Instituto Tecnologico Superior de Champotdn, sino también a muchas
organizaciones a nivel nacional. La OIT ha sefialado que gestionar
adecuadamente el entorno laboral es esencial para evitar el agotamiento y
mejorar la salud mental de los empleados. Al comparar estos resultados con los
datos del INEGI, que revelan que un 15.4% de la poblacion en México
experimenta sintomas de depresion y un 19.3% de ansiedad severa, queda claro
que el ITESCHAM enfrenta desafios similares de la cual se requieren una

intervencion inmediata.
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Ademads, ejemplos internacionales ofrecen perspectivas tutiles para la
implementacidn de practicas de salud mental efectivas. En Japon, por ejemplo, se
ha introducido una semana laboral de cuatro dias en algunas empresas para
reducir el agotamiento laboral, y en Canada, el programa ‘Let’s Talk” de Bell
Canada ha promovido con éxito el bienestar mental mediante campafias de
sensibilizacion y apoyo. Estos ejemplos, alineados con las recomendaciones de la
OIT, muestran que politicas integrales y adaptadas al contexto institucional

pueden mejorar significativamente la salud mental de los empleados.

La NOM-035-STPS-2018 proporciona un marco util para la identificacion y
mitigacion de factores de riesgo psicosocial. Sin embargo, la efectividad de esta
norma depende de la integracion real de sus principios en la cultura
organizacional. La OIT enfatiza que un entorno saludable no solo mejora la
calidad de vida de los empleados, sino también la sostenibilidad de la
organizacion. Estas estrategias requieren un liderazgo comprometido y cambios

estructurales que promuevan un ambiente de respeto y apoyo.

Este estudio demuestra que el ITESCHAM enfrenta factores de riesgo
significativo de salud mental entre sus empleados, debido a factores como la
sobrecarga laboral, la falta de claridad en las responsabilidades y un liderazgo
mas consolidado. Estos hallazgos, respaldados por los datos del INEGI, subrayan

la urgencia de adoptar una perspectiva integral, como lo sugiere la OIT.

La NOM-035 y las recomendaciones de la OIT establecen que la salud mental
debe ser una prioridad organizacional. No se trata solo de cumplir con
normativas, sino de implementar un cambio estructural que considere el
bienestar como un pilar estratégico. La OIT enfatiza que para lograr una
organizacion sostenible es necesario abordar la salud mental mediante politicas

preventivas, apoyo institucional y un entorno inclusivo y de respeto mutuo. Las
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medidas propuestas en este estudio, como la implementacion de politicas de
trabajo flexible, la creacion de espacios de descanso y los talleres de manejo del
estrés, son pasos practicos hacia una cultura organizacional positiva y resiliente.
Es esencial que la institucion se comprometa con la mejora continua, evaluando
regularmente la efectividad de estas politicas y ajustandolas segun las
necesidades cambiantes de los empleados. Solo con un monitoreo constante y
una comunicacion abierta sera posible construir un ambiente de trabajo que no
solo cumpla con la NOM-035 y las normativas nacionales, sino que también se
alinee con los principios de la OIT para el desarrollo de un entorno de trabajo

mas saludable y productivo.

Los datos proporcionados por el INEGI, los lineamientos de la NOM-035-STPS-
2018 y las recomendaciones de la OIT convergen en la necesidad de un enfoque
integral para la salud mental en el trabajo. Al invertir en el bienestar de sus
empleados, el Instituto Tecnoldgico Superior de Champotén no solo estarad
cumpliendo con una obligacién legal, sino que estara sentando las bases para una

cultura laboral sostenible y centrada en el desarrollo integral de su personal.

Implicaciones practicas
Para garantizar una aplicacion efectiva de las recomendaciones propuestas, se

sugiere el siguiente plan de implementacion:

Fase 1: Diagnostico y Concientizacion (1-3 meses)

¢ Realizar talleres de sensibilizacidon sobre salud mental y riesgos psicosociales,
alineados con los principios de la NOM-035 y las recomendaciones de la OIT.

* Llevar a cabo encuestas de diagnodstico adicionales para identificar areas de

alta presion laboral y niveles de estrés en distintos departamentos.

Fase 2: Implementacion de Medidas de Apoyo (4-8 meses)
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¢ Crear espacios de descanso y fomentar practicas de flexibilidad laboral, como
horarios adaptativos y modalidades de trabajo remoto parcial.
® Desarrollar programas de apoyo psicologico y emocional, como asesoria

individual o grupos de apoyo, disponibles para todos los empleados.

Fase 3: Capacitacion y Fortalecimiento del Liderazgo (9-12 meses)

* Capacitar a lideres y supervisores en habilidades de comunicacién, manejo de
conflictos y apoyo a la salud mental en sus equipos.

® Desarrollar competencias de liderazgo positivo que permitan a los

supervisores reconocer y gestionar factores de estrés en sus dreas.

Fase 4: Evaluacion y Ajuste Continuo (a partir del mes 12)

* Evaluar el impacto de las medidas implementadas mediante encuestas de
seguimiento y entrevistas de retroalimentacion.

* Ajustar las politicas y los programas de apoyo con base en los resultados de la
evaluacion, asegurando que se adapten a las necesidades cambiantes de los

empleados.

Desafios y oportunidades futuras

La salud mental la actualidad enfrenta multiples desafios que afectan tanto a las
personas como a sociedad. Uno de los problemas mas comunes es el aumento del
estrés y la ansiedad, intensificado por factores como la econdémica, las crisis
sociales y los cambios repentinos en el entorno laboral. La presion por cumplir
con obligaciones laborales, familiares y personales puede llevar a un deterioro en

la salud mental, manifestandose en trastornos como la depresion y la ansiedad.

El conjunto de creencias y actitudes desfavorables que desacrediten a una
persona, trabajo o grupo social repercute en la salud mental y es considerado otro

desafio crucial. A pesar de los avances en la concienciacion, muchas personas
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todavia sienten pena al buscar ayuda profesional para compartir sus
experiencias. Este estigma puede resultar en la falta de acceso a tratamientos
adecuados y en una menor disposicion a hablar abiertamente sobre sus
problemas. La percepcion negativa de la salud mental en algunas instituciones
de la sociedad contribuye a que muchas personas sufran en silencio.

Ademas, las redes sociales puede ser un factor influidor en la percepcion de las
personas adoptando imagenes perfectas e idealizadas que podrian repercutir en

la salud mental.
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