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1. lydeesidsickdtiséstréstiyddmo afecta a los docentes?

E-mail

pcatlFa¥CBHeGRI0ize baut aRsierm@siaaiedisacion, pero también ha traido
consigmbna@wveNarfgr®a de estrés: el tecnoestrés. Este fendmeno se manifiesta en
doggptss gemo ansiedad, frustracion y agotamiento, especialmente, cuando deben
adantpESe/oFaRI G E)RD-B00MEY2Y - Siespamientas  digitales sin recibir suficiente
CapREHAZION FRGRYD HBYB0 A 792 Ok 3k , 2025).

Muchos docentes sienten que estan “siempre conectados”, lo que afecta su
bienestar emocional y fisico. La falta de recursos tecnologicos adecuados y el escaso
respaldo institucional agravan esta situacion, generando desmotivacion y sensacion
de abandono (Nascimento et al., 2024).

Ademas de los sintomas emocionales, el tecnoestrés también puede tener
repercusiones fisicas como fatiga visual, dolores musculares y alteraciones en el
suefo, derivadas del uso prolongado de dispositivos digitales. Estas afectaciones no
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solo impactan la salud del profesorado, sino que también interfieren en su
desempefio y motivacion. Por ello, es fundamental que las instituciones educativas
reconozcan el tecnoestrés como un fendmeno real y desarrollen estrategias para
prevenirlo y atenderlo.

2. Innovar en educacion: joportunidad o sobrecarga?

La innovacion educativa busca mejorar la ensefianza mediante nuevas
metodologias y tecnologias. Sin embargo, cuando se impone sin considerar el
contexto o sin brindar formacion adecuada, puede generar resistencia y aumentar la
carga laboral del profesorado (Lee et al., 2023).

Algunos docentes ven la innovacion como una oportunidad para enriquecer sus
clases, mientras que otros la perciben como una exigencia mas que no siempre se
traduce en mejoras reales. La clave estda en que la innovacion responda a
necesidades concretas del aula y cuente con apoyo institucional (Turner & Garvis,
2023).

La innovacidon educativa debe entenderse como un proceso colaborativo y
contextualizado, no como una imposicion. Cuando se promueve desde el liderazgo
escolar y se acompana de formacion pertinente, puede fortalecer la identidad
profesional del docente y generar ambientes de aprendizaje mas significativos. Sin
embargo, si se implementa sin claridad ni recursos, puede convertirse en una fuente
de desgaste y desmotivacion.

3. Hallazgos del estudio

Este estudio cualitativo entrevistd a 32 docentes mexicanos de distintos
niveles educativos. Los resultados muestran que:

e El tecnoestrés afecta el bienestar emocional, fisico y profesional.

e La innovacién educativa puede ser enriquecedora, pero también genera
sobrecarga si no se acompana adecuadamente.

e El apoyo institucional y la formacion continua son fundamentales para mitigar
el estrés y fomentar una integracion tecnologica efectiva.

e La colaboracion entre docentes y el establecimiento de limites entre vida
personal y laboral son estrategias clave para el autocuidado.

Los testimonios recogidos en las entrevistas revelan que muchos docentes
enfrentan una presion constante por actualizarse tecnolégicamente, lo que genera
una sensacion de inseguridad profesional. A pesar de ello, también se identificaron
experiencias positivas, donde el uso de herramientas digitales permiti6 mejorar la
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comunicacion con el alumnado y diversificar las estrategias pedagogicas. Esto
demuestra que el impacto de la tecnologia depende en gran medida del contexto y
del acompanamiento recibido.

4. Recomendaciones para mejorar el bienestar docente

A partir de los hallazgos del estudio, se emana una serie de recomendaciones
que buscan la promocion del bienestar del profesorado:

1. Capacitacion continua en tecnologia y metodologias innovadoras.

2. Soporte técnico e infraestructura adecuada en las escuelas.

3. Politicas que regulen la comunicacion digital fuera del horario laboral.

4. Espacios de colaboracion docente para compartir experiencias y estrategias.

5. Fomento del autocuidado y de la inteligencia emocional como herramientas
para enfrentar el estrés.

Ademas de las recomendaciones mencionadas, es importante fomentar el
desarrollo de comunidades de practica entre docentes, donde puedan compartir
experiencias, resolver dudas y disefar estrategias colaborativas. Estas redes de apoyo
fortalecen el sentido de pertenencia y reducen la sensacion de aislamiento, actuando
como un factor protector frente al tecnoestrés. Asimismo, se sugiere incorporar la
inteligencia emocional en los programas de formacion docente como herramienta
clave para el autocuidado.

5. Conclusiones

La tecnologia y la innovacion pueden enriquecer la ensehanza, pero su
implementacion debe ser cuidadosa, contextualizada y acompanada. El bienestar
docente no solo es esencial para el desarrollo profesional, sino también para
garantizar una educacion de calidad (Torres-Hernandez, 2023).

El estudio evidencia que el bienestar docente esta estrechamente vinculado
con las condiciones institucionales y personales que rodean la implementacion
tecnologica. Para que la innovacion educativa sea sostenible, debe responder a las
necesidades reales del aula y considerar la voz del profesorado en su disefo. Solo asi
se podra garantizar una educacion de calidad que no comprometa la salud ni la
motivacién de quienes la hacen posible.
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