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ABSTRACT

The objective of this research has been analyzing the relationship between
work stress, FOMO syndrome and satisfaction in life. The sample has been
composed by sixty-seven people (men and women) who belonging to

different jobs.

The results have shown that there is a relationship between stress, FOMO
syndrome and satisfaction in life. Finally, due to this, we can conclude that
when work stress increases, FOMO syndrome increases too. As well as

that, when FOMO syndrome increases, satisfaction in life decreases.

Key Words: Stress, work stress, FOMO syndrome, satisfaction.

RESUMEN (entre 150 y 350 palabras)

El objetivo de este estudio ha sido analizar la relacion entre el estrés
laboral, el sindrome FOMO vy la satisfaccion con la vida. La muestra esta
compuesta por sesenta y siete personas (hombres y mujeres) que pertenecen

a distintos puestos de trabajo.

Los resultados han demostrado que existe una relacion entre el estrés
laboral, el sindrome FOMO vy la satisfaccion con la vida. Finalmente, se
concluye que, a mayor estrés laboral, mayor sindrome FOMO. Asi también

gue a mayor sindrome FOMO menor satisfaccion con la vida.

Palabras clave: Estrés, estrés laboral, sindrome FOMO, satisfaccién
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Introduccion.

En este afio 2021 y durante el afio 2020 la poblacion se ha visto sometida a la
propagacion de un virus denominado Covid-19. La presencia de este virus se
ha traducido en numerosos cambios de la vida cotidiana. A su vez, la gran
mayoria de los empresarios se han visto en la obligacion del cierre de sus
empresas. Como consecuencia, esto ha acarreado una situacion de ERTES
para sus empleados o, como ultima alternativa a este procedimiento, al

despido por causas, economicas, organizativas o de produccion.

A este acontecimiento se le afiade la aparicion de un nuevo fendémeno
tecnoldgico conocido como el sindrome FOMO: el miedo a perderse algo.
Las redes sociales se estan convirtiendo en una espada de doble filo para la
poblacion. La repercusion de este nuevo sindrome, sobre las personas
mayores e incluso sobre los mas jovenes se esta avivando rapidamente. Como

consecuencia de ello, la satisfaccién en la vida se ve afectada.

Debido a ello, en este trabajo se realizara un estudio que comenzara con la
definicion de estrés y como aparecen sus estresores, las respuestas generadas
por el estrés y el procedimiento cognitivo de los individuos frente al estrés. A
continuacion, se expondra que es el estrés laboral, cdmo se origina, tanto sus
causas como consecuencias, como es posible prevenir su aparicion y su
diferencia con el sindrome Burnout. Seguidamente, se abordara el tema de la
satisfaccion con la vida, si es posible medirla y su papel en el mundo laboral.
Finalmente, se expondré el sindrome FOMO, qué es y qué no es adicciény la
gestion dptima del uso de las redes. Con todo ello se determinara si existe una

relacién entre el estrés, el sindrome FOMO vy la satisfaccion con la vida.
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1. El estrés.

1.1. ¢ A qué se denomina estrés? Sus origenes.

En la vida cotidiana de muchisimas personas se ha utilizado el término estrés
en numerosas ocasiones. Este concepto también se suele acompariar de otros
términos similares como pueden ser nervios, miedo, temor, ansiedad... pero
muy rara vez se ha hecho el uso correcto de cada uno de ellos. Actualmente
se vuelve dificil obtener una definicidn precisa del concepto estrés por este
motivo: el uso es realizado por la poblacion para referirse a este concepto no
es siempre el mas adecuado y se suele aludir a otros conceptos similares como
los nombrados anteriormente: ansiedad, miedo, angustia... de manera

erronea.

Para poder crear una definicion del estrés lo més precisa posible es necesario
acudir a sus origenes. Bernard (1985) realiz6 una primera propuesta de la
definicion de estrés como la respuesta que el organismo decide realizar para
que pueda existir un equilibrio tanto interno como externo. El explico la
necesidad de que en el cuerpo exista un equilibrio, tanto con el medio interno
como con el medio externo, dando lugar a una respuesta que haga que no se
desestabilice el equilibro y autonomia de nuestro organismo.

Afios posteriores al planteamiento de Bernard aparecié Cannon (1926) que
tomo esta idea que se habia planteado sobre la mesa y le dio un nombre a este
equilibrio: homeostasis. En adicién, Cannon aporté un nuevo concepto

Ilamado en inglés critical stress: cuando se da una situacion de estrés el ser
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humano se ve alterado y provoca una respuesta. La homeostasis se encarga
de mantener el equilibrio tanto interno como externo. Pues bien, existen
determinadas situaciones que suponen un gran esfuerzo mantener dicho
equilibrio homeostatico lo que provoca alteraciones en el equilibrio y
respuestas ineficaces a la situacion. Con este matiz Cannon aport6 que las
respuestas, dependiendo de la capacidad del ser humano y la gravedad del

estresor, pueden crear una respuesta mas adaptativa o menos adaptativa.

Con ambas aportaciones se introduce en el terreno Selye (1936) y brinda una
base del concepto de estrés siendo la respuesta que genera el organismo, de
manera adaptativa, ante los diferentes estresores ambientales existentes.
Gracias a la aportacion de la homeostasis de Cannon, Selye introducia el
matiz de donde procedia el estresor. Es necesario establecer una definicion
del estres para entablar un marco de estudio. Pese a las multiples definiciones
existentes, Selye (1936) ha descrito tres fases que se experimentan ante un
estresor siendo asi mas precisa la definicion. La primera de ellas se denomina
alarma: en esta fase se hace alusion al estresor que se manifiesta y que pone
en peligro la homeostasis del cuerpo. La segunda fase se denomina
resistencia: en esta fase se hace referencia a que el organismo ha distribuido,
eficaz y eficientemente, los recursos necesarios para hacer frente al estresor
presente. Con ello el objetivo se centra en disminuir al maximo posible los
dafios ocasionados por el mismo. La tercera fase se denomina agotamiento:
esta fase se manifiesta cuando en la fase de resistencia el estresor se vuelve
arduo de combatir. Los recursos para contrarrestar el estresor no han sido
suficientes y el cuerpo se ve extenuado derivando con ello a los sintomas

propios y/o asociados con el estrés.



i

Facultad de Derecho
Universidad de La Laguna

1.2 ¢ Como se manifiesta el estrés? Estresores y sus tipos.

Para que el estrés se manifieste en cualquier situacion es necesaria la
aparicion de un estimulo que lo provoque. Estos estimulos provienen de
factores ambientales denominados estresores. Sin embargo, es importante
establecer la diferencia de la procedencia de los estresores. Dependiendo de
su origen, Tafet (2018) ha clasificado a los estresores en dos grandes grupos.
En primer lugar, se habla de estresores bioecologicos: aqui se encuentran
aquellos estimulos que nacen de la naturaleza: niebla, lluvia, tormenta, calor,
terremoto, erupcion volcanica, nieve... En segundo lugar, se habla de los
estresores psicosociales: estos, como su propio nombre indica, se manifiestan
en la sociedad: es decir, con la interaccion de las personas. Aqui se pueden
encontrar maltiples contextos donde se pueden dar este tipo de estresores:
colegios, trabajo, la familia, pareja... ES importante que se afiadan conflictos
diarios de los que se tiene conocimiento de su existencia: guerras, conflictos
politicos, manifestaciones, huelgas, violencia... debido a que, aunque el
estimulo no se presente de manera directa sobre el individuo, se genera un
estresor en el individuo. Esto es como consecuencia de ser conocedor del

problema y/o situacion latente.

Cabe aqui hacer una mencion a un matiz importante sobre los estresores. Se
hace hincapié en aquellos estresores que se conoce con total seguridad que
van a ocurrir: una prueba importante que se realice en un breve periodo de
tiempo o futuro cercano. Por el contrario, también se deben mencionar
aquellos estresores que se dan de manera inexacta en el tiempo: una erupcion

volcanica que no se puede predecir el momento exacto de su llegada. Este
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fendmeno influye a la hora de determinar la respuesta a los distintos
estresores. Como consecuencia de ello se pueden generar, para un estresor,
dos respuestas completamente diferentes. Esto se debe al poco tiempo de

reaccion para poder afrontar la mejor respuesta al estresor.

Ahora bien, esta clasificacion que ha aportado Tafet no es la Unica existente.
Chrousos y Gold (1992) han sugerido la division de la procedencia de los
estresores en dos tipos. Por una parte, se diferencia entre los estresores fisicos:
aquellos que se pueden apreciar facilmente a simple vista y que, por lo
general, suelen venir de estimulos ambientales o totalmente naturales. Por la
otra, se encuentran los estresores emocionales: aquellas respuestas que se
generan frente a los estimulos psicosociales nombrados anteriormente. Esta
clasificacion que ha realizado Chrousos y Gold se ha de destacar por lo
siguiente: dentro de los estimulos emocionales ellos han dado lugar a la
diferencia entre dos tipos. Por un lado, los externos que se perciben desde el
exterior. Por otro lado, los internos que se establecen en los procedimientos
mentales individuales de cada ser humano. Este ultimo matiz se vuelve muy
relevante a la hora de gestionar los estresores. Cuando se presenta un estimulo
emocional, tanto externo como interno, a la hora del organismo gestionar la
respuesta para mantener la homeostasis, se respalda de los procedimientos
mentales propios. Esto desencadena en que dependiendo de las vivencias o
experiencias que el individuo haya tenido a lo largo de su vida, ante el mismo
estimulo presentado, la reaccion se dard de manera diferente en cada
individuo. Esto se debe como consecuencia de la disparidad de

procedimientos mentales que posean los individuos expuestos al estimulo.
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1.3 ¢ Qué tipo de respuestas genera el estrés?

El estresor se encuentra presente y el organismo ha desarrollado una respuesta
para combatirlo. Este tipo de respuesta que se ha generado conlleva un
procedimiento que desemboca en diferentes soluciones de afrontar al estresor.
Tafet (2018) explica la importancia de que, para saber si las respuestas que se
generan son adaptativas 0 mal adaptativas, es vital explicar la funcién del
sistema nervioso autonomo Yy el sistema nervioso neuroendocrino. El sistema
nervioso autonomo se basa en la activacion dentro del organismo de
diferentes recursos, de manera inerte, para hacer frente al estresor al que se

esta expuesto.

Dentro de este SNA (sistema nervioso autdbnomo) ha de diferenciarse entre
dos subsistemas: el simpatico y el parasimpatico. El SNA simpatico se define
como la reaccion inerte del organismo que establece al cuerpo en posicion de
defensa para luchar contra el estresor. Dependiendo del tipo de estresor al que
se esta siendo expuesto se producira un efecto u otro. Esto dara lugar a un
mayor bombeo de sangre o mayor oxigenacion, aumentara la capacidad de
atencion y estado de alerta... Simultaneamente, mientras el SNA simpatico
se encuentra en funcionamiento se ve complementado con el SNA
parasimpatico: este sistema se encarga de regular la funcion del simpatico
para equilibrar ese aumento de oxigenacién o bombeo de sangre. Con ello se
intenta restaurar el equilibrio de nuestro organismo. En definitiva: el SNA
simpatico activa de manera inmediata e inerte el organismo para hacer frente

al peligro estableciendo mecanismos de defensa mientras que el SNA
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parasimpético equilibra dicha respuesta moderando el nivel de alerta que el
organismo experimenta.

El SNE (sistema nervioso neuroendocrino) acta como un regulador del SNA:
se encarga de hacer un balance de los medios destinados a dicha respuesta
consiguiendo con ello un mayor aprovechamiento de los recursos y una
prolongacion en el tiempo del estado de alerta frente al estresor. Como
resultado desencadena en un mayor control de la situacion y, por
consiguiente, una mayor capacidad de generar una mejor respuesta a ese
estresor.

Ademas de los dos sistemas que se han explicado anteriormente, a la hora de
elaborar una respuesta se ponen de manifiesto otros factores como son la
intensidad y la duracion del estresor.

Tafet menciona que la intensidad de los estresores se debe establecer en base
a un baremo de magnitud. Con esto se puede realizar una division de
estresores en leves, moderados y graves. A la hora de evaluar un estresor que
se esta combatiendo se evaluara su intensidad. Gracias a dicha evaluacion la
respuesta serd acorde al estresor. Sin embargo, y a pesar de que esto pueda
resultar lo evidente, ante la percepcidén de un estimulo, muchas veces la
evaluacion de dicho estresor se hace de manera equivoca. Los individuos se
pueden equivocar sesgando de manera subjetiva la evaluacion del estresor
determinando como grave un estimulo leve o viceversa. Debido a esto es
relevante la determinacion el origen del estimulo o estresor para que se pueda
realizar una evaluacion lo mas idonea posible y que, con ello, se genere una
respuesta adaptativa.

La duracidn se convierte en un factor importante para hacer frente al estresor.
El organismo, como se ha comentado anteriormente, se respalda del SNA y

el SNE para poder establecer dicha respuesta. Sin embargo, el individuo se

10
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ve incapaz de mantener eternamente esta situacion de alerta. Mantener al
individuo en un nivel de tension alto durante un largo periodo de tiempo se
traduce en agotamiento y las respuestas adaptativas frente al estresor, que se
habian generado en un principio, se trasladan a ser respuestas mal adaptativas.
Cuando un estresor se prolonga en un largo periodo de tiempo es sindnimo
de una falta de recursos para poder generar respuestas adaptativas. En este
sentido, poco a poco se extenla la capacidad de afrontamiento del individuo
lo que finalmente concluye en respuestas mal adaptativas. Finalmente, es
evidente el desenlace que constituye el origen de las situaciones de estrés,

ansiedad, depresion...

1.4 Modelo cognitivo, conductual y emocional del estrés.

Cuando se pretende elaborar una respuesta adaptativa frente a un estresor se
debe de tener en cuenta la intensidad y la duracion. No obstante, es importante
analizar si el estimulo percibido puede ser fuente de estrés o no. Para ello la
teoria de Lazarus (1966) que también ha sido desarrollada por Cohen (1977)
y Folkman (1984) expone que para poder percibir un estimulo como estrés
debe de ser capaz de activar la capacidad cognitiva del individuo para
reconocer y evaluar el estresor. Este procedimiento se ha denominado con el

término inglés cognitive appraisal (evaluacion cognitiva)

Lazarus establece que existen tres etapas de evaluacion del modelo cognitivo.
La primera se denomina evaluacion primaria que coincide con la accién del
SNA. Esta evaluacion se manifiesta cuando el individuo ha realizado una
valencia positiva 0 negativa sobre el estimulo ambiental que puede ser

potencialmente un estresor. Debido a esto se genera un espectro de respuestas

11
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emocionales para determinar si el sujeto se encuentra ante un estresor o0 no.
La segunda etapa que se denomina evaluacién secundaria consiste en la
concrecion de los recursos de los que dispone el individuo para poder hacer
frente al estresor, es decir, se busca una estrategia adecuada para el
enfrentamiento de ese estimulo percibido. Aqui se establece la importancia
de matizar si el estresor es controlable o, por el contrario, no lo es. De ahi que
se establezca la diferencia de dos tipos de estrategias planteadas para resolver
la situacion. En primer lugar, se encuentra la estrategia orientada al problema.
El modus operandi se basa en el trabajo sobre el ambiente o sobre el sujeto
que esta generando el estresor dado que, en este contexto, la situacion que
genera el estresor se puede cambiar. En segundo lugar, se encuentra la
estrategia orientada a la emocién. Al no haber posibilidad de control sobre el
estresor esta estrategia se focaliza en gestionar de manera mas eficaz y
eficiente las reacciones y emociones negativas que emergen de dicho
estimulo. Esta estrategia se vuelve ardua de tratar por la retroalimentacion
que se produce a la hora de gestionar la respuesta. Cuando los individuos se
sienten amenazados por un estimulo ambiental el espectro de respuestas
emocionales que se genera viene acompafiado por el miedo que se convierte
en una de las principales emociones a la hora de tomar una decision. La
respuesta primaria activa el SNA lo que hace que se genere en el organismo
una situacion de alerta. Por consiguiente, y de manera simultanea, el
individuo se ve afectado por el miedo también como una respuesta primaria
al estresor. Como consecuencia, genera un efecto de retroalimentacion
potenciando el estresor ambiental externo con el interno que seria el miedo.
Finalmente, se produce un circulo sin fin: percibir un estresor genera miedo
en el individuo que, como consecuencia, genera una respuesta primaria,

activando el SNA en el organismo. Esto se traduce produciendo sintomas que

12
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se perciben como un estimulo interno que aviva la sensacion del miedo que
vuelve, a su vez, a reactivar el SNA. Y asi sucesivamente. Uno de los
ejemplos mas aclaratorios para que se entienda con mayor precision este
fendmeno es un ataque de panico. Este ejemplo cumple de manera exacta con
todo el procedimiento que se explica en lineas anteriores. Al no tratarse de
una amenaza comuan ni poder identificarla claramente acarrea una mal
adaptabilidad sobre la respuesta generada produciendo la retroalimentacion
planteada y, con ello, la aparicion del atague de panico. La tercera y ultima
etapa se denomina evaluacion terciaria que se fundamenta, para sintetizar, en
un feedback de las dos evaluaciones anteriores, tanto la primaria como la

secundaria, estableciendo posibles correcciones de mejora.

Debido a este modelo que plantea Lazarus una de las posibles soluciones que
se ha planteado a lo largo del tiempo es fortalecer la capacidad cognitiva. En
otras palabras, ser capaz de aprender a evaluar las situaciones desde un punto
de vista racional y no tan emocional. Lazarus se explica ofreciendo un
ejemplo bastante clarificativo: “no confundir unas olas con un tsunami”
Lazarus (1984, p. 49) quizas resulta una hipérbole de un estresor emergente,
pero la idea que se plantea es bastante clara: si se ha percibido al estresor
como un peligro mayor del que realmente es la respuesta sera inadecuada.
Esto puede que conlleve a un posible descontrol emocional debido a la
generacion de una respuesta mal-adaptativa sobre el estresor emergente. De
ahi que Lazarus introduzca el concepto de coping strategies que se define
como el procedimiento cognitivo que realiza el ser humano o individuo para
planificar y elaborar una respuesta teniendo como base los recursos
individuales. Afirma que, si se refuerza el coping strategies, es decir, la

capacidad cognitiva se podra evaluar de manera mas idénea y definida al

13
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estresor. Como conclusion, se debe aclarar que generar una respuesta que sea
adaptativa no solo viene determinado por las caracteristicas que pueda tener
el estresor: la duracion, la intensidad, sino que, a su vez, se determina también
por el propio proceso cognitivo y emocional. La capacidad que se posee para
poder gestionar los recursos necesarios para afrontar correctamente una

situacion.

1.5 ¢ Existe el estrés positivo?

Por norma general siempre se ha asociado el concepto de estres con aspectos
negativos: ansiedad, angustia, depresion... sin embargo, esto no es del todo
cierto. Aunque parezca inusual, muchisimos investigadores han creado la
diferencia entre estrés negativo y estrés positivo. Inicialmente Selye (1935)
fue uno de los primeros que se plantea dicha diferencia con los conceptos de
eustress y distress siendo estrés positivo y estrés negativo dado el orden.
Teniendo en mano la carta de una baraja, en una de las caras se puede ver el
estres negativo. Este estrés es el que normalmente se ha asociado a situaciones
gue son indeseables, inconcebibles de afrontar, impredecibles y, debido a que
las situaciones se presentan sin aviso, muchas de ellas se vuelven inevitables.
Como consecuencia de ello el individuo se ve en la obligacion de afrontar un
estresor al que no quiere estar expuesto y se genera una situacion de estrés
negativo. Sobre este aspecto es relevante recordar el modelo cognitivo de
cada individuo que le capacita para poder afrontar estas situaciones de una
mejor 0 peor manera. Si se le da la vuelta a esta carta se puede visualizar el
estrés positivo que se define como, efectivamente, lo contrario al estrés
negativo: aquellas situaciones que se vuelven deseables, concebibles de

afrontar, predecibles de que vayan a pasar y, por consiguiente, situaciones
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esperables. Por norma general el estrés positivo proviene de estresores que se
han elegido afrontar. Por lo tanto, el estresor al que se tiene que combatir se
ve extenuado debido a la resiliencia que el individuo posee sobre el mismo.
Puede que, incluso, el individuo se encuentre por primera vez con este
estresor que ha elegido. Sin embargo, debido a la capacidad cognitiva y el
deseo de afrontar dicha situacién dota al sujeto de una capacidad resolutiva
mas adaptativa. Basta con el simple hecho de creer que la situacion, estimulo
0 estresor al que se enfrenta se puede controlar para que no sea necesario de
mas recursos para afrontarlo. Con ello se obtiene una respuesta adaptativa
acorde con esta idea que se tiene en mente. Sin embargo, esta idea que se
acaba de plantear sobre el papel del control de un estresor también ha jugado
un papel fundamental en el estrés negativo. Seligman (1975) ha aportado un
concepto que ayuda a comprender mejor el caracter adaptativo y positivo ante
un estresor: learned helpness o desesperanza aprendida. Seligman expone
sobre el concepto lo siguiente: se sitda a un individuo o animal frente a un
estresor. Inicialmente, frente a este estresor no se plantea ninguna posibilidad
de poder escapar o librarse del mismo. Este factor condiciona las actuaciones
tanto del individuo como del animal a que se deduzca lo siguiente: si frente
al estresor que se ha planteado no existe ninguna posibilidad de evitarlo, el
esfuerzo realizado para combatirlo sera en vano. Por lo tanto, se decide no
tomar accion alguna. Sin embargo, esto ha sesgado la toma de decisiones ante
estresores y/o situaciones similares en los escenarios donde si existe una
posibilidad de combatirlo. Si el individuo o animal ha percibido un estimulo
parecido al estresor donde no habia ninguna posibilidad de escape, aun
habiendo dicha posibilidad en este nuevo escenario, tanto el individuo como
el animal optaran por no reaccionar ante dicho estimulo dado que se basan en

su aprendizaje pasado. Rendirse automaticamente debido a la idea subjetiva
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de que no existe salida alguna, aunque de manera objetiva si existe una brecha
para poder escapar, crea una limitacion estratosférica a cada uno de los

individuos que se vean expuestos a este “nuevo” estimulo.

2. El estrés laboral.

2.1 El estrés laboral. ¢ De dénde emerge?

Una vez que se tiene claro este planteamiento sobre el estrés, como se
elaboran las diferentes respuestas a los diferentes estresores y se establece o
forma nuestro modelo cognitivo se procede a hablar sobre el estrés laboral. A
la hora de conocer qué se define por estrés laboral es necesario tener claro
con anterioridad de donde nace el estrés laboral. Para ello, se debe de definir
qué se entiende por riesgo psicosocial del trabajo. Se entiende como cualquier
situacion, vivencia o hecho que emerge como consecuencia del trabajo. Se
trata de situaciones que perjudican gravemente al empleado, sea desde una
accion o el mismo ambiente de trabajo. Ademas, las respuestas que se generan
para cada individuo dependen de numerosos factores. Como consecuencia la

respuesta al mismo estresor serd muy diferente.

Segun Moreno (2010) existen una gran cantidad de riesgos psicosociales que
se pueden dar lugar en el ambiente de trabajo. Entre los que se pueden dar se
debe destacar: la violencia en el trabajo, la inseguridad contractual, el acoso
laboral y el estrés laboral. El estrés laboral se considera uno de los principales
riesgos psicosociales. La repercusion que produce entre los diferentes
trabajadores se considera la mas global y reconocida de todas asi lo asegura
el INSHT (EI Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo) Al
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igual que el estrés, existen innumerables definiciones sobre el estrés laboral
que cada autor se ha ocupado de dar una pincelada para los diferentes estudios
o distintas perspectivas académicas. A pesar de que existen muchisimos méas
autores como pueden ser Peird, Lopowsky, Boner... con definiciones validas
del estrés laboral, para sintetizar y realizar el estudio desde una misma
definicion se utilizara la definicion de Karasek (1981). El explica que es un
factor que depende de dos efectos de manera simultanea: de las demandas de
trabajo que existan y de los factores que pueden modificar dicha demanda. En
adicion a esto, él realiza una importante mencion sobre la definicion del estrés
laboral diferenciando la intensidad del estresor. Cuanto mayor sea la carga de
trabajo que se presenta habrd mayor estrés. Sin embargo, se vera
condicionado sobre el control sobre la actividad. Si existe un alto control se
dara un gran ritmo de trabajo, pero los niveles de estrés no seran tan altos. A
su vez, cuando la acumulacion de trabajo no es tan notoria y el control sobre
ellas tampoco lo es se hablard de un trabajo completamente normal: sin

sSorpresas ni estresores.

2.2 ¢ Como se produce el estrés laboral? Causas del estrés laboral.

Se ha definido el estrés laboral. A pesar de ello, el estrés laboral no se produce
de manera automatica. Los sintomas o efectos que se producen antes de que
se encuentre el sujeto ante una situacion de estrés laboral pueden variar
significativamente. A su vez, es importante tener en cuenta la naturaleza del
estrés laboral que se manifiesta en el individuo. Mansilla y Favieres (2016)
explican por qué las personas sufren estrés laboral hoy en dia. Ambos
investigadores resumen de manera concisa la siguiente idea que se traslada a

un simil de la idea de Karasek: cuando mayor control sobre el estresor y
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menos demanda exista el estrés laboral serd& completamente nulo. Sin
embargo, esta afirmacion a la inversa causara una situacion de estrés laboral.
Como consecuencia, repercutird de manera negativa en el individuo. Mansilla
y Favie hacen una especial mencién a que se genere estrés laboral en el
individuo cuando exista apoyo social. Este apoyo social que se menciona
actia como calmante ante los niveles de estrés a los que el individuo se
expone. Sin embargo, este apoyo debera ser provisto de los compafieros de
trabajo o de los superiores dentro de la empresa. En adicion se habla del
desajuste existente entre los diferentes recursos que posee el individuo frente

a la gran demanda de trabajo que se le encomienda.

Es dificil realizar una afirmacién de donde procede el estrés laboral debido a
la gran variedad de causas que lo hacen posible. Para no entrar en cada una
de las diferentes percepciones que se tiene de este fenOmeno por parte de
numerosos investigadores, Vorvick (2020), en la pagina web de MedlinePlus,
hace una breve descripcion de seis fuentes del estrés laboral generales. La
primera de ellas se denomina la carga de trabajo. Se hace alusion a la gran
cantidad de horas que se tiene que trabajar y los pocos periodos de descanso
que se proporcionan debido a la gran carga de trabajo. Se puede establecer
por ejemplo la situacion sanitaria actual con el Covid-19 de largas listas de
espera. La segunda se refiere a las funciones dentro del trabajo: establecer
cudl es el cometido del sujeto. La tercera hace referencia a las condiciones
laborales. Existen puestos de trabajos que se caracterizan por extenuar el
cuerpo a niveles extremos. Esto se puede traducir en situaciones de estrés. A
su vez también la exposicién a ruidos estruendosos que se vuelven atenuantes
del estrés laboral existente. La cuarta se refiere a la gerencia: si el sujeto se

cerciora de que su papel en la toma de decisiones dentro de la empresa se
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vuelve nulo o carece de sindicatos puede acarrear un estrés proveniente del
mundo laboral. La quinta hace alusion a los comparieros de trabajo: tanto los
jefes como los propios comparfieros frecuentemente se relacionan con una de
las principales fuentes del estrés laboral. La sexta y ultima fuente se
fundamenta en el miedo por el futuro. ElI miedo a perder el empleo no le

permite avanzar en su carrera profesional causando estrés laboral.

A pesar de que todas y cada una de estas fuentes de estrés laboral se dan de
manera abierta y general es fundamental crear un esquema a la hora del
estudio de las causas desde donde procede ese estrés. Esto se debe plantear
debido a la singularidad de cada uno de los sujetos y organizaciones
existentes. Como consecuencia de ello, dentro de la organizacion y en el
sujeto se podra realizar un esquema sobre los principales focos que causan
estres laboral y pueden existir sobre cada uno. A traves de ello, se palia de

una manera mucho mas efectiva el estrés laboral.

2.3 ¢ Qué consecuencias acarrea sufrir estrés laboral?

Se ha definido qué se entiende por estrés laboral. Este estrés laboral se puede
producir por multiples factores que son unicos dentro de cada organizacion.
A pesar de que cada uno de los factores por lo que se pueda producir el estrés
laboral en las diferentes organizaciones sea Unico, las consecuencias que se
producen en cada uno de los individuos o sujetos tienden a ser las mismas. Si
es verdad que se ven atenuadas o minoradas dichas repercusiones debido a
que cada organismo es diferente. Sin embargo, debido a que las
consecuencias que se pueden apreciar siempre son las mismas es posible

detectarlas con mayor precision. Mansilla y Favieres (2016), a la hora de
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establecer cuéles son las consecuencias que se sufre dentro de la organizacion
han establecido la separacion en tres grandes grupos para identificar, con
mayor precision, cada uno de los diferentes tipos de estrés laboral.

El primer grupo lo denominan el estrés laboral fisico: como se ha explicado
anteriormente con el estrés si el organismo del sujeto se encuentra durante un
largo periodo de tiempo paliando contra un estresor provoca agotamiento. En
consecuencia, las respuestas que se generan para luchar contra el mismo son
mal adaptativas. Esto conlleva como resultado la aparicion de estrés laboral.
Este tipo de estrés se puede traducir en el sujeto como trastornos endocrinos,
gastrointestinales, trastornos cardiovasculares, respiratorios, musculares e
incluso alteraciones del sistema inmune del mismo. Debido a las alteraciones
que se producen como consecuencia de una mala adaptacion del sujeto al
estresor es resultado de que se vea afectado por alguno de estos sintomas. El
segundo grupo se denomina psiquico. Cuando el sujeto se encuentra frente a
un estresor laboral el organismo se prepara para poder hacer frente al mismo.
Sin embargo, cuando se produce el agotamiento los primeros efectos que
produce sobre el organismo puede ser mal humor, se vuelve arduo mantener
la concentracion debido a la cantidad de estrés laboral presente, la
incapacidad de poder tomar decisiones... Ademas, es importante destacar que
estos primeros indicios suelen ser facilmente apreciables debido a que suelen
cambiar completamente el comportamiento del sujeto: es decir, el habla del
mismo se acelera, se da una imprecision al hablar, se entrecorta la voz en
numerosas ocasiones, suele no tener apetito... Si este efecto de los estresores
se agrava en el individuo se producen respuestas mal adaptativas que generan,
a su vez, trastornos psicoldgicos que tiene relacion con el estrés laboral. Aqui

se puede hablar de fobias, depresion, trastorno de personalidad, trastornos
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esquizofrénicos... Una vez que se produce este tipo de trastorno en el sujeto
no sélo es grave para el mismo, sino que produce un efecto cadena. Como
resultado es préacticamente inevitable que afecte tanto a las relaciones

familiares como a las relaciones interpersonales.

El tercer y Gltimo grupo se denomina organizacional: se ve como error muy
comun el origen del estrés laboral Gnicamente se ve perjudicado el sujeto. A
pesar de ello, el ambiente laboral es un factor que se ve deteriorado por el
estres. Si el clima laboral no se encuentra en las condiciones favorables para
el desarrollo de una actividad acarrea como resultado numerosas
consecuencias como el absentismo laboral, aumento de los accidentes
laborales debido a la falta de concentracion en el puesto de trabajo,
enfermedades, falta de produccion y cooperacidon entre compaiieros... Es
importante destacar una mencion que realizan sobre los costes ocultos: aqui
se refieren a todos los factores que no se aprecian facilmente dentro del
ambiente de trabajo pero que, sin embargo, afectan significativamente a la
produccion de la misma. Este ellos se puede encontrar los ascensos en los
puestos de trabajo, la disminucion de la creatividad, la agresividad en el
mismo puesto de trabajo, el bajo rendimiento, la ruptura de las relaciones

humanas...

Cualquier tipo de desajuste que se produzca dentro de la organizacion como
en el sujeto se puede apreciar, ya sea con una mayor antelacién o no. Si es
menester que si se es conocedor de los focos donde estos tipos de estrés se da
con mayor frecuencia, serd una tarea mucho mas facil lidiar con cada uno de

ellos.
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2.4 ¢Se puede evitar el estrés laboral? Medidas preventivas.

¢Es posible evitar que se den situaciones de estrés laboral dentro de las
organizaciones? La respuesta es si. Antes de comenzar a dar las soluciones o
medidas preventivas del estrés laborales se hard una mencién al vértice
centrico de la prevencion de los riesgos laborales. Efectivamente, se trata de
la ley 31/1995, del 8 de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales.
Cuando se quiere hablar de los principios 0 medidas preventivas frente al
estres laboral en las organizaciones, la ley de Prevencion de Riesgos
Laborales no ofrece definicidn alguna sobre qué es el estres laboral o que es
un riesgo psicosocial. A pesar de que se vea carente de dichas definiciones,
en su articulo 4.2 se puede obtener una definicion de riesgo laboral.
Atendiendo a esta definicion que plantea la ley, si se avanza unos articulos
mas adelante se encuentra el articulo 15. Aqui se hace mencién a los
principios de la accion preventiva. Se hace referencia a la obligacion que
posee el empresario de aplicar ciertas medidas donde se garantice eficaz y
eficientemente el bienestar, la salud y la integridad fisica de todos los
trabajadores. Aqui se debe tener en cuenta la mencion a las medidas
adoptadas por el empresario para los diferentes puestos de trabajos, los
diferentes utensilios o EPIS (Equipos de Proteccion Individual) que el
empresario debe poner a disposicion de los diferentes trabajadores, las
condiciones de cada uno de los lugares y ambientes de trabajo... en definitiva:

se debe asegurar que todo esté perfectamente reglado.

En adicion, Mansilla y Favieres (2016) establecen que para poder reducir o
prevenir el estrés es vital hacer una diferenciacion de actuacién en dos focos:
en el trabajador y en la organizacion. Por un lado, la intervencion en el

individuo debe dotarlo de herramientas para poder luchar contra el estrés
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laboral. Se hace una diferencia de tres técnicas diferentes que ambos
profesionales enumeran para prevenir el estrés laboral. La primera de ellas la
denominan técnicas generales: aqui se hace mencion a las bases de una vida
saludable: tener una dieta equilibrada, realizar actividad de ocio que al sujeto
le parezcan agradables o divertidas... La segunda la denominan técnicas
cognitivo-conductuales: aqui se hace referencia a la evaluacion personal de
cada uno de los sintomas que presenta el individuo: identificacion de los
pensamientos negativos, ser capaz de tomar el control de la situacion y
resolver los problemas individualmente, realizar ejercicios de autocontrol...
La terca y ultima la denominan técnicas de relajacion: se habla aqui de la
relajacion muscular, del control de la propia respiracion y la relajacion
autogena. Por otro lado, la intervencion en la organizacion es cada vez mas
importante para prevenir el estrés laboral. EI foco de actuacion para intervenir
y prevenir el estrés laboral debe dirigirse a la estructura de la organizacion, el
procedimiento de toma de decisiones, los lugares de trabajo de los empleados.
Ellos se ven en la necesidad de realizar una especial mencién al apoyo social
dentro de las organizaciones. Se afirma que este factor incrementa la cohesion
de los grupos de trabajo haciendo que la linea de jefe-empleado se desvanezca
ligeramente. Como consecuencia de ello los trabajadores no se vuelven tan
vulnerables al estrés laboral y la negatividad a la que se exponen por sus
efectos se ve reducida. A razon de esta mencion, es vital que se pueda incluir
algun medio para medir la implicacién de la vigilancia en la salud laboral.
Ademas de ello se debe invertir en la prevencion de riesgos laborales en la
empresa. Esto, a largo plazo, constituye uno de los principales ahorros de la
organizacion lo que hace que se posicione con ventaja frente a las demas

organizaciones.
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El Instituto Nacional de Seguridad y Salud Laboral de Estados Unidos ha
hecho una lista de las posibles medidas preventivas que se pueden aplicar
dentro de los centros de trabajo que seran: el tiempo de horario de trabajo no
podré interferir en el tiempo que dedique el sujeto a su ocio, los trabajadores
deberan de participar y tener mas relevancia en las decisiones de la empresa,
establecer si existe una relacion adecuada entre las exigencias que la empresa
requiere para su actividad con los recursos que los empleados poseen,
establecer una clara distincion de los roles y mejorar la estabilidad laboral de

cada uno de los trabajadores.

A pesar de las medidas que se han presentado para prevenir el estrés laboral
sobre el papel esto no significa que sean las Unicas existentes. Como se
menciona al principio del estrés laboral Karasek (1979) explica que este estres
laboral aparece en el organismo cuando las actividades a realizar se acumulan
y el control que se tiene sobre las mismas no es el adecuado. La intensidad
gue se menciona en su definicion ha demostrado ser uno de los principales
problemas debido al gran desajuste de control que se presenta en los
empleados. Como consecuencia de ello y la repercusion negativa que tiene
sobre los individuos, se ha creado la necesidad de poder redefinir y
acondicionar los nuevos estresores laborales a los que los individuos se ven
expuestos cotidianamente. Esto ocurre con la afirmacion de que el estrés
laboral no solo se manifiesta a través del individuo sino de la organizacion.
Son muchos los fendmenos a los que estd sometida una empresa debido al
clima organizacional tan cambiante al que se exponen. Debido a ello se
justifica aun mas la necesidad de que se implante un marco o modelo donde
sea posible estudiar e identificar los diferentes estresores no solo a nivel

individual sino a nivel organizacional y estratégico dentro de la empresa.
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Como resultado Peiré (2008) ha creado el modelo AMIGO (Analisis
Multifacético para la Intervencion y Gestion Organizacional). Este modelo ha
servido para la gestion y andlisis de las organizaciones ayudando, con ello, a
una mayor comprension de las diferentes capas de la empresa y su
funcionamiento. A su vez, también se realiza una comprension mas

exhaustiva sobre los riesgos psicosociales dentro de la organizacion.

Este modelo AMIGO se sustenta en cinco blogues fundamentales. El primero
de ellos se denomina el bloque estratégico y paradigmatico: aqui se establece
la vision, mision y objetivo de la empresa. Su foco se fundamenta en conocer
el aprovechamiento del medio que rodea la organizacion y una vision critica
de futuro para garantizar la existencia de las organizaciones. El segundo
bloque se denomina el bloque duro: se habla aqui del sistema de trabajo: el
conjunto de todos los procedimientos que se realizan por parte de la empresa
para poder disefiar el bien o servicio, producirlo y venderlo. Este sistema de
trabajo, que es el mas importante, se ve respaldado por tres bloques mas
pequefios que son los recursos econdémicos, la estructura organizacional y la
tecnologia de la organizacion. El tercer bloque se denomina el bloque blando:
en este cimiento se encuentra todos los aspectos que respaldan el bloque duro
siendo el factor principal el capital humano. Este capital humano se encuentra
respaldado también por las précticas y politicas de direccion de RRHH, la
comunicacion, el clima y la gestion de la organizacion. El cuarto blogue se
denomina el bloque de integracién: se divide en dos hemisferios. Por un lado,
se hace referencia al equilibrio que se presenta el capital de la organizacion
con el sistema de trabajo de la misma. Se han combinado siendo un apice
clave para lograr la misién de la organizacion. Por otro lado, el individuo

dentro de la organizacion con el contrato psicolégico que ha hecho con su
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empleador: las expectativas y resultados que se pretender conseguir con el
desempefio de la actividad. En este contrato psicolégico se encuentra la base
de todo este bloque. Aqui es donde se visualiza la integracion por parte del
empresario y el empleador en la consecuencia de actividades para la mision a
la vez de creacién de un clima favorable para la organizacion. Finalmente, el
quinto y ultimo bloque se denomina resultados organizacionales. Los
resultados que se generan debido a la actuacion de los cinco bloques Peiro los
clasifica en tres ramas diferentes. En primer lugar, los resultados
suprasistemas: aquellos que se gestionan para la sociedad y los clientes. En
segundo lugar, los resultados sistema: aquellos que se destinan a la
organizacion como es la supervivencia, el desarrollo de la organizacion, la
mejora, la inversion... En tercer y ultimo lugar, los resultados subsistema:
aquellos que se gestionan para el desarrollo de determinados grupos y
personas, para la satisfaccion de determinados intereses, compensaciones...
Con este modelo AMIGO se ha demostrado, en numerosas ocasiones, que es
atil para que las propias organizaciones puedan identificar facilmente los
riesgos psicosociales de sus empleados. Esto provoca una mejora en el

bienestar y la salud de los trabajadores.

2.5 ¢Sentirse quemado en el trabajo? El sindrome de Burnout.

Seguramente en alguna ocasién en su lugar habitual de trabajo habra oido
decir a algin compariero que esta quemado de trabajar. Este fendmeno que
ocurre muy a menudo tiene su propia definicion y se denomina el sindrome
Burnout. Se encuentra dentro de una categoria del estrés laboral y tiene su
origen en Estados Unidos. Alli se ha utilizado para dar explicacion al desgaste
profesional que se da en los diferentes puestos de trabajo. A la hora de realizar

una definicion del sindrome Burnout se hara referencia a Gil (2003). El lo
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define como la respuesta que se genera en el sujeto debido a una situacion de
estrés laboral cronico. Este estrés laboral cronico se caracteriza por una
evaluacion subjetiva y negativa de las habilidades que posee el individuo para
realizar determinadas funciones, relacionarse con sus comparfieros o realizar
cualquier actividad. Esto se da como consecuencia de los sintomas de estar
completamente agotado a nivel fisico y emocional, la exposicion de

sentimientos negativos y actitudes hacia los empleados.

A la hora de establecer cuales son los sintomas que se presentan en un
individuo con el sindrome Burnout Maslach, Schaufeli y Leiter (2001) hablan
de tres dimensiones para abarcar las respuestas generadas por este sindrome:
en primer lugar, la primera dimensidn se denomina emotional exhaustion, que
traducido seria el cansancio emocional. El sujeto se vuelve bastante
vulnerable y se encuentra en un estado de cansancio tanto fisico como
psicolégico. Esto se traduce en estar en un constante desgaste, fatigado,
deprimido y sin motivacion alguna para el desempefio de sus tareas. En
segundo lugar, la segunda dimension se denomina despersonalization, que
traducido seria despersonalizacion. El sujeto se convierte en una persona
apatica: las respuestas que ofrece a sus compafieros de trabajo se vuelven
bastante negativas, malsonantes y descarga toda su ira en cada una de las
palabras que pronuncia. En tercer y ultimo lugar, la Gltima dimension se
denomina reduced personal accomplishment que traducido seria la falta de
realizacion personal. Los individuos se encuentran en un bucle de
autosabotaje. Como se ha indicado en la dimension anterior el sujeto se
vuelve negativo y ofrece respuestas mal adaptativas y negativas ante el resto.

Sin embargo, en esta dimensidn, esas respuestas se realizan sobre si mismo.
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El sujeto realiza una autoevaluacion erronea de su cometido creando con ello

una evolucion en los sintomas presentes.

Es de vital importancia, una vez que se ha explicado el concepto y como
afecta el sindrome Burnout, hacer hincapié en la diferencia de cuando se habla
de estrés laboral y cuando se habla de sindrome Burnout. Como se menciond
al principio de este estudio cuando se habla de estrés o estrés laboral, dado
que es valido para ambos casos, se puede dar el llamado estrés positivo. Sin
embargo, cuando se hace referencia al sindrome Burnout ese estrés positivo
es imposible que se exponga bajo ninguna circunstancia. A su vez, la
gravedad que implica sufrir el sindrome Burnout se incrementa y es

muchisimo mayor que paliar con un sintoma de estrés o estrés laboral.

3. La satisfaccion con la vida.

3.1 La satisfaccion con la vida: ¢imposible de medir?

Todo individuo en esta sociedad se marca como objetivo la basqueda la
satisfaccion con la vida. Como norma general, todos y cada uno de los seres
humanos se centra en cOmo conseguirla: encontrar ese apice que haga sentirse
atil dentro del mundo. Sin embargo, todavia a dia de hoy se da la existencia
de dos grandes muros para establecer con certeza este logro: la definicion de
la satisfaccion con la vida por un lado y cdmo medir esta satisfaccion con la
vida por otro. Diener, Smith, Garcia-Viniegras, Liberalesso, (2002) son solo
algunos de los ejemplos que han aportado una definicién de la satisfaccion
con la vida. Ahora bien, a la hora de establecer el problema de la definicion

se va a trabajar desde la siguiente:
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“La satisfaccion con la vida es el grado en que una persona evalua la calidad
global de su vida en conjunto de forma positiva ”. (Veenhoven, 1994 p. 4) A
la hora de analizar esta definicion su comprension no resulta dificil. Sin
embargo, el &mbito que abarca se vuelve mas complejo si se va a analizar.
Veenhoven (1994) explica la gran dificultad de precisién que se presenta
sobre este concepto debido a la inmensidad de posibilidades que existen.
Cuando se menciona la calidad global de vida de un sujeto, indirectamente se
estd haciendo referencia a las caracteristicas o condiciones que se deben dar
para que el individuo tenga una vida armoniosa y pueda vivir en un clima
favorable. A pesar de ello se debe crear la diferencia entre dos ambitos sobre
este concepto: el &mbito generado a nivel social y otro &mbito generado a
nivel pais. Los seres humanos se encuentran rodeados de individuos y se
crean expectativas segun el medio que les rodea. Se da el ejemplo de un sujeto
que vive en una comunidad de vecinos donde todos poseen un salario mensual
de mas de mil euros, un ndcleo familiar estable con vehiculo propio y un
domicilio con piscina. Si se realiza a este sujeto particular la pregunta de que
si se encuentra satisfecho con la vida esta respuesta vendra sesgada por el
nivel de vida que se visualiza alrededor. El sujeto se auto preguntara: ;poseo
un salario mensual de mas de mil euros, un ndcleo familiar estable con
vehiculo propio y domicilio con piscina? En caso afirmativo la respuesta sera
si. De lo contrario la respuesta serd no. Si se aprecia que el sueldo no es igual
u oscila demasiado con el que obtienen los familiares o vecinos circundantes,
presuponiendo que se desarrolla la misma profesion u posee estudios
similares, el sujeto siempre establecera una cantidad mayor de dinero
imprescindible para sentirse satisfecho con la vida. Sin embargo, esta
respuesta se vuelve poco fiable dado que su concepto de “satisfaccion con la

vida” ha sido sesgado por la apreciacion social de su entorno. Esto ocurre
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simultdneamente a nivel pais. Cuando se realiza la pregunta a sujetos que
viven en paises desarrollados como puede ser Noruega, Estados Unidos,
Nueva Zelanda frente a paises como Afganistan, Pakistan, Liberia la
respuesta se valorard y se tendran en cuenta otros matices siendo la calidad
de vida global diferente. Aqui es importante mencionar los servicios
esenciales como pueden ser alimentacion, vivienda, asistencia sanitaria
publica... De ahi que sea, por un lado, necesaria la diferencia entre el ambito
social y pais 'y por el otro, la dificil concrecidn de la definicion de satisfaccion

con la vida dada la subjetividad de las respuestas.

Una vez que se ha expuesto la complicidad de concrecion del concepto y su
problema a la hora de definirlo se plantea sobre la mesa la segunda paradoja:
¢como se mide la satisfaccion con la vida? Veenhoven ha afirmado que es
posible. Debido a esta afirmacion positiva se plantean numerosos
contratiempos: ¢como se valora el grado de satisfaccion de la sociedad?, ¢en
caso de que el sujeto no se sienta satisfecho con la vida cual es el motivo?,
¢ese motivo se dara de manera igualitaria para todos los individuos? Debido
a la existencia de tantos interrogantes es menester encontrar cuales son los
factores que determinan la satisfaccion con la vida. Estos factores se pueden
resumir en las condiciones externas y los procesos internos. Por un lado, si se
encuentra alguna posibilidad de tener conocimiento sobre qué aspectos o
circunstancias favorecen la satisfaccion en la vida sobre los seres humanos se
podra trabajar en generar y mantener dichas condiciones. Por otro lado, es
sinénimo de apreciar en un grado mayor la satisfaccién con la vida si se
obtiene un mayor control sobre los procedimientos mentales de los sujetos. A
pesar de que se establecen estos dos factores para determinar la satisfaccion

con la vida, por norma general, se suele asumir que dicha satisfaccion viene
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delimitada por la comparacion de la vida real y como deberia de ser. Esta
afirmacion es lo que se reduce con lo explicado anteriormente: la comparativa

del nivel social que rodea el sujeto, los logros que el sujeto ha obtenido...

3.2 Satisfaccion con la vida: nuestro modelo cognitivo.

La satisfaccion con la vida se considera un elemento que es necesario trabajar
tanto desde fuera como desde dentro. Todos los individuos se encuentran
capacitados para obtener dicha satisfaccion, aunque no siempre se logra en el
mismo tiempo o de la misma manera. De hecho, se puede obtener de maltiples
maneras por parte de los individuos generando millones de casuisticas
posibles. ¢Por que ocurre esto?, ¢la satisfaccion con la vida se plantea de
manera diferente para cada individuo?, ¢la satisfaccion se ve modificada por
algun procedimiento?, ;es posible afirmar que cada uno de los individuos se
diferencia por su propio modelo cognitivo? La respuesta es si. Beck (1983)
se fundamenta en la creacion de nuestro modelo cognitivo. La importancia,
en primer lugar, de las primeras experiencias que se han adquirido en el
individuo desde muy temprana edad. Con ellas se establecen los primeros
conocimientos y creencias acerca del sujeto en cuestion. Se estaria en lo
correcto haciendo una diferencia aqui entre conocimientos; que se trata de la
informacion adquirida a través del transcurso de la vida sobre hechos que se
pueden constatar cientificamente o demostrarse de alguna manera, o creencias
que se trata de esa informacion que se hace propia de la misma manera que
los conocimientos, siendo ésta carente de demostracion objetiva o factica. Por
lo tanto, se convierte en una verdad subjetiva que posee el individuo ante una
idea. Algunos de estos conocimientos y creencias pueden perdurar en el sujeto

de manera efimera en el tiempo para una actuacion concreta permaneciendo
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en la memoria a corto plazo o, por el contrario, que creen un gran impacto
emocional perdurando en la memoria a largo plazo del individuo. Por este
motivo el individuo se adapta y aprende a generar esquemas cognitivos frente

a determinados estresores.

Un ejemplo claro para poder entender todo este procedimiento es la vision
que se visualiza en la pelicula de Disney Pixar: Inside Out (Del Revés) Todas
y cada una de las experiencias que el ser humano experimenta a lo largo de
su vida se almacenan en la mente. Dependiendo del impacto que supongan
dichas experiencias se veran almacenadas en la memoria a corto plazo y, por
consiguiente, se eliminaran de nuestra memoria. Del mismo modo puede que
esas experiencias se conviertan en un pilar central o un recuerdo de mayor
importancia en la vida convirtiéndose asi en un recuerdo esencial y
permaneciendo en nuestra memoria a largo plazo. Estos recuerdos esenciales
son los que dan forma tanto a la personalidad como al modelo cognitivo. Estos
recuerdos esenciales pueden ser tanto positivos como negativos. Cuando un
estresor entra en accion se toma como recursos estos recuerdos. De hecho, el
emanar los recuerdos hace que no sélo el sujeto disponga de un Unico recurso
para hacer frente a la situacion. Sin embargo, la emanacion a la que se hace
referencia puede ser desde un recuerdo positivo o negativo: siendo ambos
esenciales para el afrontamiento de los estimulos diarios. Y que, a su vez,

condiciona la forma en la que se va a responder sobre ellos.

Tafet (2018) ha propuesto la idea de esquema cognitivo individual de cada
sujeto para concretar mas el modelo cognitivo de cada ser humano. El expone
la necesidad de establecer un dominio personal de cada individuo para

delimitar la relevancia de los estresores. Se pretende dibujar circulos
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concentricos colocando desde el centro hacia fuera circunferencias siendo el
punto céntrico la mayor fuente de estrés y la circunferencia del dltimo circulo
la menor fuente de estrés. Cada uno de los circulos que se dibujan en funcion
de ese centro constituye un estresor: familia, pareja, padres, personas, etnia,
religion, ciudad, idioma, hobbies... Gracias a la elaboracion de este mapa de
dominio personal se conoce, aunque sea subjetivamente dentro de cada
individuo, el nivel de impacto que va a tener el estresor sobre ese sujeto. En
relacion a esta idea, el grado en el que se realiza esta escala suele relacionarse
con el grado de pérdida y/o afectividad a ese estresor. Por norma general, en
el circulo méas cercano se encuentra todo aquello que el individuo adore
realizar en su vida o las personas con la que tiene un vinculo mayor. En
conclusion, para poder comprender el procesamiento cognitivo de cada
individuo se vuelve recomendable establecer el dominio personal del sujeto
para abordar el impacto de los diferentes estresores en los que se puede ver

sometido.

3.3 La satisfaccion laboral.

¢Cuéntas veces se le habra preguntado al ser humano si se siente realizado
con el trabajo que realiza? La satisfaccion laboral es un concepto dificil de
lograr en ciertas ocasiones dentro de la empresa. Debido a esto, es importante
la definicion de qué limita alcanzar esta satisfaccion en el trabajo y establecer

factores que ayuden al sujeto a ser capaz de conseguirla.
Karasek (1979) ha planteado que la satisfaccion laboral ha estado ligada a la

intensidad de la actividad. Cuando se produce un desajuste entre las demandas

dentro de la organizacion y el control que se posee sobre ellas produce como
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resultado que la satisfaccion que se pretende conseguir laboralmente sea
ardua e inalcanzable. Warr (2007) afiade a la visién que es planteada por
Karasek un matiz sobre los efectos que puede producir en los trabajadores.
Afirma que al igual que existen estresores que producen un desajuste fisico o
mental, el exceso de niveles de vitaminas también es dafiino para el
organismo. En adicién, también los pocos niveles de algunas vitaminas
podran crear ese desajuste negativo en el organismo. Warr ofrece una pequefia
lista sobre las fuentes donde proviene este estrés. En esta lista que se presenta
destaca la falta de control en el puesto de trabajo, la falta de oportunidades
para poder mostrar sus habilidades, la falta de seguridad, la incertidumbre
laboral y ambiental, una posicion laboral poco valorada entre muchas otras...
Para concluir, la base se ha fijado en que el bienestar debera de estar
acompariado con las necesidades de la empresa y las de sus empleados
pudiendo ser capaz el individuo de aportar una respuesta adecuada en el

entorno laboral y el empresario ver resuelto su estresor.

Otra apreciacion que se debe tener en consideracion en cuanto a la
satisfaccion laboral se trata del famoso modelo planteado por Siegrist (1996)
de esfuerzo-recompensa. Aqui se menciona la importancia del esfuerzo
laboral dentro de la empresa. A través de la celebracion de un contrato laboral,
se produce un acuerdo de reciprocidad donde no s6lo se tendra en cuenta las
tareas a realizar sino el salario emocional, las oportunidades de desarrollo
profesional, el sentimiento de ser valorado y tratado justamente. Si tanto a
corto plazo como a largo plazo no se produce este reconocimiento se
manifestara en la creacién de un desequilibrio que puede aparecer cuando el
objetivo del contrato no se ha definido correctamente o el trabajador se ha

rendido y acepta el desequilibrio existente. La gran diferencia que ostenta el
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modelo de Siegrist con Karasek es la introduccion de factores personales:
aspecto que Karasek solo se centra en factores estructurales o de ambientes

de trabajo.

Gilbert (2014) fue entrevistado acerca de la psicologia positiva y la
satisfaccion con la vida del ser humano. Incluso en la plataforma TED
(Technology, Entertainment, Design) se puede encontrar un gran nimero de
intervenciones sobre las malas decisiones, nuestro futuro mental y la
sorprendente felicidad. En una de ellas hace una aportacion bastante
interesante para intentar solventar el paradigma de como alcanzar la
satisfaccion laboral en estos dias. En una de sus numerosas intervenciones se
escucha la mencion de que la satisfaccion con la vida no es que no exista
sufrimiento alguno: es la capacidad del sujeto o individuo de resurgir de él.
Como consecuencia se entiende que la satisfaccion con la vida no tiene
relacion con ocultar tus sentimientos. Muchas veces se tiende a confundir la
satisfaccion con la vida con estados esporadicos de felicidad: éxtasis,
alegria... Mientras el ser humano se centra en perseguir el encuentro de esa
satisfaccion seguird realizando una busqueda erronea. El ser humano
encontrard un bienestar cuando esta se encuentre en un segundo plano
aportando el cien por cien de su esfuerzo en conseguir ese edén que tanto
anhela. Si se extrapola esta aportacion al mundo laboral se puede apreciar
como los sujetos que poseen esta satisfaccion se reflejan en un desempefio
mucho mas productivo. La pregunta es: ¢como se logra que los individuos en
un entorno laboral se encuentren muchisimo mas implicados? Gilbert (2014)
responde a esta pregunta con tres aportaciones: la primera es una vision del
futuro clara, que tenga sentido: la empresa debe de intentar definir claramente

cudl es el objetivo empresarial. Con ello todas las actividades y esfuerzos en
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relacion a este objetivo se apreciaran de manera mas concreta y eficaz. La
segunda se trabaja desde el sentido del propdsito: el trabajo del empleado
importa. Como se ha comentado anteriormente dotar de sentido a la empresa
de los sujetos que la conforman es de vital importancia. Se hace mas necesario
aun en situaciones de necesidad. Por lo tanto, si se es consciente de que el
sujeto que desarrolla la actividad es valorado habra un empefio mucho mayor
en sus tareas a realizar. Finalmente, el tercero se centra de las buenas
relaciones: la importancia de crear un buen ambiente de trabajo donde no
existan tabdes ni disonancia con ningin compariero: las areas de trabajo se
deberan de convertir en un lugar bienvenido para fluir y que el clima laboral
se nutra creando una cultura empresarial que favorezca la misién y objetivo

de la empresa.

4. Elsindrome FOMO.

4.1 El sindrome FOMO: ¢ de qué se trata?

Twitter, Instagram, Facebook, WhatsApp se han convertido en algunas de las
multiples redes sociales existentes actualmente. Se vive una era en la que es
necesario estar “conectados”. Con el simple deslizamiento de un dedo sobre
una pantalla tactil el ser humano es capaz de sumergirse en un sinfin de
informacion: mensajes, noticias, podcast, videos, fotos, experiencias,
avisos... todo esto al alcance de la mano. A pesar de la fascinante facilidad
que se tiene de acceder a estos medios Elizondo (2020) resalta la
preocupacion creada en el arma de doble filo que poseen nuestros dispositivos
tecnoldgicos: se genera una dependencia en tener que saber qué sucede en el

mundo virtual. Se le dedica muchisimo tiempo a cerciorarse de qué estan
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realizando los parientes o amistades méas cercanas. Esto provoca, de manera
inconsciente, la comparativa del tipo de vida que lleva cada persona
obteniendo una falsa impresién de que la propia no vale la pena. Los efectos
secundarios que se desencadenan sobre el ser humano son notables: se hace
referencia no solo de la adiccion a las redes sociales, sino a el rechazo de tener
una vida social, desorden del suefio, dependencia virtual y generacion,
incluso, de nuevas dependencias como es la conexion a Internet. Herman
(2020) da a conocer el nuevo término anglosajon conocido como sindrome
FOMO (fear of missing out) o en espafiol: miedo a perderse algo. Este nuevo
concepto ha dado respuesta al sentimiento de la sociedad generado por no
haber asistido o disfrutando de un evento o experiencia. Conllevando con ello
a una inquietud permanente siendo mas predominante en los mas jovenes.
Johansson y Goétestam (2004) afirman como la poblacién mas joven, para ser
mas concretos aquellos individuos que oscilan entre los 12 y 19 afios, se
encuentran entre la poblacion mas propensa a generar trastornos de ansiedad
y animicos por padecer FOMO. Przybylski (2013) brinda una aportacion
tanto interesante como alarmante sobre el sindrome FOMO: la sociedad,
especialmente en el género masculino, se siente insatisfecha con su rutinaria
y mondtona vida. Esta insatisfaccion viene ligada al poco control que poseen
sobre la misma debido a lo impredecible y espontanea que se presenta,
acompariada de la poca novedad que se ofrece diariamente. Este desasosiego
que poseen en el mundo real se suple con las redes virtuales. Esto genera una
retroalimentacion del mismo donde se genera una mayor dependencia de las
redes. Como resultado las redes sociales se convierten no solo en una via de
escape sino en gasolina para el fuego. En adicion, las personas que generan
esta adiccion se sienten aliviados al encontrar un estimulo positivo en recibir

este tipo de feedback en forma de mensajes, post, likes dentro de las mismas
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aplicaciones. Es desde este escenario donde se genera la necesidad de estar
constantemente conectados para obtener esa sensacion de falsa satisfaccion y
aceptacion por una red virtual. Como consecuencia de ello, se comienzaen la
toma de un bucle de decisiones que el Unico objetivo es la reafirmacion de su
autoestima. Sin embargo, esta suele ser esporadica y, a largo plazo, la
dependencia que se genera es mucho mayor.

Existe una teoria que se denomina teoria de la autodeterminacion planteada
por Ryan y Deci (1985) que da la posibilidad de establecer una comprension
mas precisa de como ocurre este fenomeno: la autorregulacion y la salud
mental se conecta con la satisfaccion de tres necesidades basicas: la primera
de ellas se trata de la competencia. La competencia se traduce como la
capacidad de desempefio del individuo de manera eficaz en la vida cotidiana.
El segundo de ellos se denomina la autonomia: tener iniciativa propia, la no
dependencia de terceros para poder desenvolverse en el mundo actual.
Finalmente, la tercera se trata del apoyo: el sentimiento de cercania, vinculo,
conexion que se tiene con los parientes mas cercanos o con los individuos que
te rodean. Investigaciones que se han realizado tanto en el marco educativo
(Deci y Ryan, 2000) como en el mundo de los videojuegos (Przybylski,
Weinstein, Rigby y Ryan, 2009) afirman que estas tres necesidades de la
teoria de la autodeterminacion son los pilares sobre los que se fundamenta el
comportamiento de los individuos. Si se extrapola el concepto de la
autodeterminacion al FOMO se puede afirmar que es el desequilibrio que se
presenta en alguna de las tres necesidades anteriormente planteadas. De
hecho, cuando se presenta este desequilibrio en uno de los pilares el sujeto
tiende a adoptar comportamientos mal-adaptativos en linea produciendo una

disminucion de su bienestar social y psicolégico. En adicién, Goleman (1995)
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contempla un agravante sobre el método de solucién al FOMO. Las
soluciones a las que los individuos se suelen respaldar son
predominantemente en linea. En las conversaciones a traves de la pantalla no
se aprecian las emociones ni sentimientos de manera real produciendo una
carencia del lenguaje cara a cara, de reconocer comportamientos, de
empatizar con el sujeto. Debido a ello, el individuo no conecta con las demas
personas dado que no detecta tanto las emociones de los deméas como las
suyas propias. Como consecuencia esto se manifiesta con un desinterés
emocional. Es aqui donde se puede observar el aislamiento social en los
domicilios refugiandose en la Unica terapia que se cree viable: el dispositivo
portatil. El sujeto se apoya en comentarios, imagenes, videos, podcast de
manera virtual que agravan y alimentan el temprano sindrome en el individuo.
Sin embargo, estas acciones se encuentran favorecidas por los factores que

dan lugar al sindrome FOMO a largo plazo.

Este uso excesivo de las redes sociales que buscan una micro satisfaccion a
corto plazo ha dado lugar a que los usuarios sean mas propensos a sufrir no
comentarios positivos sino comentarios negativos: lo que es mas
mundialmente conocido como el ciberbullying. Davidson y Martellozzo
(2013) hablan sobre el concepto de Vulnerabilidad en linea como la tendencia
que tiene un sujeto a experimentar dafios que provoquen un desorden social
y psicoldgico debido a su presencia en redes o actividades en linea. Esto no
implica directamente que por participar activamente y estar expuesto en una
red social se acarree problemas o desordenes tanto sociales como
psicolégicos. Sin embargo, mas frecuentemente se puede encontrar que el
bienestar, sobre todo en personas mas adolescentes, se sustenta de factores

dentro de la misma red, reforzando la idea comentada anteriormente:
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alimentando la vulnerabilidad en linea y, como consecuencia, el sindrome
FOMO.

4.2 Las redes sociales: ¢adicciéon o necesidad?

El sindrome FOMO se halla altamente relacionado con las redes sociales. La
existencia de este nuevo objeto de estudio ha sido fruto de las TICS
(tecnologias de la informacion y la comunicacion) y su relevancia en la
sociedad actual. El teléfono mdvil, los smartphones, las tablets, los
dispositivos digitales portatiles y un largo etcétera han pasado a ser una
herramienta de suma importancia tanto en la vida cotidiana como en el ambito
laboral. Debido a este doble componente muchas veces es dificil la
diferenciacion del uso de estos medios de una manera adecuada. Debido a
esto se plantea la cuestion de si su uso es por necesidad o si el sujeto es
realmente adictos a estos dispositivos. Diversos doctores y licenciados en
psicologia como Sanchez, Beranuy, Castellana, Oberst (2008) establecen
unos baremos para identificar cuando se debe hablar de adiccidn y cuando no.
Uno de ellos al que hacen referencia es el uso: muchos de los usuarios
relacionan directamente el tiempo empleado en las aplicaciones o dispositivos
con una adiccidén. Sin embargo, se debe aclarar estos matices que conllevan a
una concepcion errénea: se habla aqui del tipo de aplicacion que se esté
usando y, ademas, del objetivo de la conexién. El tiempo se convierte en un
factor importante pero no determina si un usuario es adicto o no: simplemente
revela el nimero de horas que se encuentra usando el dispositivo. A la hora
de concretar si existe una adiccion o no se hablara del dominio del dispositivo
sobre el usuario, del dominio de pensamiento sobre el consumidor. Si el

individuo no se encuentra conectado su mente esta tratando de averiguar cual
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serd el momento de su proxima conexion. De hecho, se empieza a hablar de
adiccion cuando no es concebible un momento sin conexion a Internet debido
a que la vida gira en torno a este elemento. Otro elemento identificativo son
los estados disociativos: cuando no existe esta conexion a Internet, ya sea
porque no se esta conectado o porque no existe el acceso, la preocupacion en
el usuario se ve incrementada y aumenta considerablemente. Tanto a corto
como a largo plazo se limitan las interacciones sociales, la actividad fisica se
ve reducida y no se plantea otra alternativa que no sea el mundo virtual para
el ocio. Se vuelve una ardua tarea disociar el mundo virtual del mundo real.
Estos psicélogos ponen un ejemplo de paralelismo para clarificar la diferencia
entre la adiccion con la necesidad: un automovil en la sociedad actual se
convierte en un medio necesario, pero es muy dificil concretar que aquellas
personas que utilizan mas tiempo este medio de transporte sean adictas a su
uso. Es decir, una necesidad puede acarrear que se genere una adiccion. Sin
embargo, toda adiccion no viene arraigada por una necesidad: la destruccion
del elemento adictivo de la vida del sujeto no supone un elemento necesario

para existir.

5. Objetivos e hipdtesis.

5.1 Obijetivo general:

Estudiar la relacion que existe entre el nivel de estrés, el sindrome FOMO y
la felicidad de las personas segun su experiencia laboral.

5.2 Obijetivos especificos

- Comprobar si el estrés laboral aumenta el sindrome FOMO.

- Conocer si la felicidad con la vida disminuye el nivel de estrés laboral.

41



i

Facultad de Derecho
Universidad de La Laguna

- Analizar si la felicidad con la vida disminuye el sindrome FOMO.

Concretamente se espera:

5.3 Hipdtesis
- A mayor estrés laboral mayor Sindrome FOMO.
- A mayor satisfaccion con la vida, menor estrés laboral.

- A mayor satisfaccion con la vida, menor Sindrome FOMO.

6. Meétodo.

La muestra que se ha seleccionado para este trabajo ha sido de 67 personas.
De estas 67 personas 32 personas son mujeres (48%) y 35 son hombres (52%).
La media de edad que se presenta en el estudio es de 25,15. La edad entre la
que oscila la muestra es de una edad minima de 18 afios hasta una edad
méaxima de 39 afios. Ademas, la desviacion tipica que presenta la muestra es
de 5,153

7. Instrumento.

Para obtener la informacion necesaria acerca de los datos que se queria
obtener se ha realizado un cuestionario que se puede dividir en tres
dimensiones: la primera parte del cuestionario se centra en preguntas sobre el
estrés laboral. Esta parte consta de 25 items y han tenido que contestar sobre

las preguntas en una escala de cero a seis siendo 0 si la afirmacién planteada
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se considera que no es nunca una fuente de estrés o 6 siendo que siempre es
una fuente actual de estrés. Se ha utilizado las escalas de estrés laboral de la
OIT/OMS desarrollada por lvancevich y Matteson (1980, 1989). Una vez se
ha terminado con esta primera parte del cuestionario se han encontrado con
la segunda parte en la que se plantea un cuestionario sobre el sindrome FOMO
(fear of missing out). En este cuestionario se plantean 10 items. Se pueden
contestar en una escala de uno a cinco siendo 1 que la afirmacion planteada
no coincide con el individuo o siendo 5 que la afirmacion coincide
completamente con el individuo. Una vez finalizado esta parte del
cuestionario el sujeto se dirige a la parte final: el cuestionario de la
satisfaccion con la vida. Este cuestionario, formado por 5 items, ha sido
elaborado por Diener (1996) y tiene por objeto el pensamiento que tienen los
sujetos respecto a su vida. Las respuestas que pueden responder los sujetos
van en una escala de uno a siete siendo 1 que para la afirmacion planteada el
sujeto estd completamente en desacuerdo y 7 que el sujeto esté

completamente de acuerdo.

Ademas, en el cuestionario planteado a los sujetos para obtener informacion
fiable sobre estos items se ha incluido dos nuevas variables: la primera de
ellas es, aparte de la recogida de edad de cada uno de los sujetos, se ha
encasillado a los entrevistados por tramos de edad. Esto significa que el
individuo A que tiene 22 afos (informacion que ofrece el cuestionario que
han realizado) también estara en el tramo de edad 2 que comprende las edades
entre 21-25 afios. Los tramos de edad se plantean de la siguiente manera: el
tramo 1 se comprenden edades entre dieciocho y veinte afios. El tramo 2 entre
veintiuno y veinticinco afos. El tramo 3 entre veintiséis y treinta afios. El

tramo 4 entre treinta y uno y treinta y cinco. Finalmente, el tramo 5 més de
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treinta afios. La segunda variable que se ha afadido adicionalmente al
cuestionario ha sido la experiencia laboral que ostentan cada uno de los

individuos.

A continuacion, se ha realizado el analisis del indice de fiabilidad de las tres
escalas. En la escala de estrés el resultado que se ha obtenido es que su alfa
de Cronbach es de 0,902. Esta parte del cuestionario representa una gran
fiabilidad dado que el numero obtenido se aproxima bastante a 1. Sobre
cuestionario sobre el sindrome FOMO también se ha realizado el analisis del
indice de fiabilidad. En esta variable el alfa de Cronbach que se ha obtenido
ha sido de 0,736. Esta parte del cuestionario representa una fiabilidad
aceptable dado que el ndmero obtenido sobrepasa el 0,6 pero no se ha
acercado tanto al 1 como lo ha sido la escala de estrés. Finalmente, también
se ha realizado el analisis del indice de fiabilidad con la satisfaccion con la
vida. El resultado obtenido con el alfa de Cronbach ha sido de 0,801. El
resultado al ser mayor que 0,60 se considera aceptable para el estudio.
Ademas, al ser el valor 0,801 es una fiabilidad mas que aceptable para este

estudio.

8. Procedimiento.

El procedimiento de recoleccion de datos se ha realizado en la Gltima semana
del mes de marzo y las dos primeras semanas del mes de abril de 2021. Las
encuestas, anteriormente mencionadas, para la obtencién de datos relevantes
se proporcionaron a los sujetos entrevistados a través de medios telematicos.
Para ser mas concretos, el cuestionario se hizo a través de un Google Docs

con todas las variables de las escalas. Cabe destacar en este punto que a la
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hora de realizar el cuestionario via Google Docs, al principio se ha informado
a cada uno de ellos, con obligacion de confirmacidn de lectura antes del inicio
del cuestionario, de tres aspectos importantes: el primero ha sido la
importancia de contestar con sinceridad a cada uno de los items. El segundo
ha sido el anonimato de cada una de las respuestas que los individuos
proporcionan al cuestionario. Para terminar, como tercer aspecto que los datos
que sean extraidos de este cuestionario a realizar son unicamente con un fin
académico. De ahi que la relacion de estos tres factores que se explican antes
de su realizacion sean vitales para que la obtencion de datos sea lo mas fiable

posible.

9. Analisis de datos.

Todos los datos que se han recogido y se han analizado han sido realizados a
través del programa informatico llamado SPSS version 15.0 para Windows
10.

10. Resultados.

Se comenzard, como se ha nombrado anteriormente, con lo principal: la
muestra ha sido dirigida a 67 personas (hombres y mujeres) de las cuales se
ha obtenido una media de 25,15 y una desviacion tipica de 5,135.

Se debe recordar que, a su vez, que el 48% de la muestra son mujeres y el

52% son hombres.
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Tabla 1

Género del trabajador/a

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje

vélido acumulado
Hombre 35 52,2 52,2 52,2
Mujer 32 47,8 47,8 98,5
Total 67 100 100 100
Tabla 2.
Media y desviacion tipica
Vélidos Perdidos Media Desviacion tipica
67 0 1,49 0,533

Una vez que se ha analizado el género de los trabajadores, se va a proceder
realizar un andlisis de correlacion. Con ello se comprobara si existe algun tipo
de vinculacion con las escalas que se han utilizado y el tipo de variable a
analizar. En la tabla 2 que se muestra a continuacion se puede observar que

es altamente significativo el resultado obtenido.
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Tabla 3

Correlacion estrés y sindrome FOMO
Media FOMO Media Felicidad

Media Correlacién de Pearson ,081 -,288(*)
Estrés ,514 ,018
67 67

Media Correlacién de Pearson 1 -,351(**)
FOMO 67 ,004
67

Nota. *La correlacion es significante al nivel 0,05 (bilateral)

Nota. **La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral)

Al hacer el anélisis de correlacion de Pearson entre la media del estrés laboral,
el sindrome FOMO vy la satisfaccion con la vida se ha visto que el resultado
que se ha obtenido que el estrés y el FOMO son variables que varian de
manera lineal (0,81): a mayor estres laboral, mayores niveles de FOMO. A
mayor FOMO mayores niveles de estrés laboral. También se entiende la
misma dindmica de manera inversa: a menos estrés laboral, menos indice de
FOMO. Sin embargo, con la variable de satisfaccion laboral se encuentra un
resultado que se presenta de manera negativo e inverso. En otras palabras, a
medida que aumenta una variable la siguiente variable disminuye. Siguiendo
el ejemplo de la tabla proporcionada a mayores niveles de estrés, menor
satisfaccion con la vida posee el individuo (-288). A mayores niveles de
FOMO menos niveles de satisfaccion con la vida como se puede observar (-
351).

Una vez se ha analizado el género de los trabajadores y la correlacion

existente entre las distintas variables de este estudio se procede a los analisis

de regresion lineal. Con ello se intenta predecir si se sufre estrés, sindrome
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FOMO o satisfaccion con la vida con las distintas variables. Se ha analizado
tres escenarios posibles: el estrés sobre el FOMO, el estrés sobre la
satisfaccion con la vida y el FOMO sobre la satisfaccion la vida. La primera
que se va a analizar sera la regresion lineal presente entre el estrés laboral y
el sindrome FOMO. Como se puede observar en la tabla a continuacion, el
valor de la diferencia de media es 0,656. En la columna que se presenta a la
derecha se aprecia la significacion de la regresion que es 0,514. Al obtener un
numero tan alto se entiende que esta regresion no es significativa. En adicion
a este valor, el resumen del modelo que ofrece el programa SPSS el
coeficiente de correlacion R de Pearson (O R cuadrado) la proporcion de
datos donde es posible predecir esta variable ha dado un resultado de 0,07%.
Se puede apreciar que es una cifra bastante baja para que sea significativa.
Sin embargo, se puede deducir que la variable estrés frente al FOMO es una
correlacion positiva: cuando la variable estrés aumenta la variable sindrome
FOMO aumenta. Siendo este resultado a la inversa de la misma manera: si la
variable estrés disminuye, la variable sindrome FOMO también disminuye.
Analizando la T de la tabla se puede apreciar que el valor estrés como variable
independiente es significativa debido a su valor por debajo de 0,005. A pesar
de ello, debido a que se esta comparado con el sindrome FOMO connota que

el coeficiente para la medida del sindrome FOMO no es significativo.
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Tabla 4

Regresion lineal estrés y sindrome FOMO.
Modelo Coeficientes no Coeficientes

estandarizados estandarizados t Sig.

B. Error tip. Beta B Error tip.
Media estrés 2,075 290 081 7,150 ,000

0,54 ,083 ’ ,656 514

Nota. Variable dependiente: Media FOMO

Se ha podido observar que no existe una relacion significativa analizando la
variable de estrés como independiente sobre el sindrome FOMO como
dependiente. En la tabla que se va a analizar ahora se ha tomado como
variable dependiente la satisfaccion con la vida. La significacion que se aporta
el estudio da un resultado de 0.18. A pesar de que no se encuentra por debajo
de 0,005 se trata una regresion significativa. Al observar el valor obtenido en
T se puede apreciar un valor negativo. Esto tiene como consecuencia que las
variables estrés y satisfaccion con la vida poseen una relacion inversa: cuando
una de las variables aumenta la otra variable disminuye: es decir, cuando
aumenta el estrés, la satisfaccion con la vida disminuye. A su vez, si la
satisfaccion con la vida aumenta, el estrés disminuye. Ademas de esto el valor
del coeficiente de correlacién de Pearson (R al cuadrado) ha dado un resultado
de 0,83%. Al ser una cifra bastante alta, que aun estando corregida su valor
es alto, se puede afirmar que se tiene un gran porcentaje de datos para predecir

la satisfaccién con la vida.
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Tabla b
Regresion lineal estrés y satisfaccion con la vida.
Modelo Coeficientes no Coeficientes si
estandarizados estandarizados 9-
B. Error tip. Beta B Error tip.
Media felicidad 4,246 379 - 288 11,199 ,000
-,219 ,090 ’ -2,424 ,018

Nota. Variable dependiente: Media estrés

Finalmente, la ultima regresion lineal que se va a realizar va a ser la
correlacion entre el sindrome FOMO y la satisfaccion laboral. La tabla que se
ha generado a través de los datos obtenidos muestra una clara significacion
con un valor de 0,004. Si se centra el foco de atencion en el valor de T se
podra comprobar que estas dos variables que se han analizado también
presentan una correlacion inversa: cuando una variable aumenta, la otra
disminuye. En este caso en concreto cuando la satisfaccion con la vida
aumenta el sindrome FOMO disminuye. O viceversa: cuando el sindrome
FOMO aumenta la satisfaccion con la vida disminuye. El coeficiente de
correlacion de Pearson ha dado un resultado de 0,123%: un valor altisimo
para los datos analizados. De las tres regresiones lineales que se han realizado
concretamente esta es la que, con mayor precision y diferencia, presenta unos

resultados mucho mas significativos.
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Tabla 6
Regresion lineal sindrome FOMO vy satisfaccion con la vida.
Modelo Coeficientes no Coeficientes si
estandarizados  estandarizados 9-
B. Error tip. Beta B Error tip.
Media FOMO 5,568 536 _351 10,390 ,000
-,690 228 ’ -3,025 ,004

Nota. Variable dependiente: Media felicidad

Una vez que se ha realizado el analisis de fiabilidad, correlacion y regresion
lineas con las diferentes variables se ha procedido a analizar de una manera
méas profunda dichas variables. Con ello se intenta conseguir la mayor
precision a la hipotesis inicialmente planteada. Para ello se ha utilizado las
tablas llamadas Crosstab o el término espafiol tablas de contingencia. Estas
tablas se benefician a la hora de la exposicion de resultados de datos que
vienen agrupados: es decir, no se analiza los sujetos que tienen veintidds afios;
se analiza los sujetos comprendidos entre 20 y 22 afios. De ahi que su
utilizacion desemboque en un resultado més precioso dependiendo del tipo
de datos que se posea. Con la media de estrés anteriormente obtenida se va a
comprobar tres hipdtesis planteadas al principio de este estudio: la primera de
ellas responde a la pregunta de si los hombres poseen mas estrés que las
mujeres o viceversa. Para ello se ha elaborado una tabla de contingencia con
las variables de género y la media de estrés que se ha obtenido por medio de

las encuestas realizadas.
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Tabla 7

Tabla de contingencia seguin género

Género del trabajador/a Total
Masculino % media estrés N: 35-52,2%
Femenino % media estrés N: 32 —47,8%

En la tabla que se puede ver a continuacion, siendo el nimero total de sujetos
encuestados 67 personas se puede apreciar como no hay una gran diferencia
entre el nivel de estrés seguin géneros. En la tabla N representa el niUmero de
sujetos que pertenece a cada categoria siendo en masculino 35 sujetos y en
femenino 32 sujetos. A pesar de que el género masculino tenga un porcentaje
mayor frente a la media de estrés que el género femenino no es significativa.
Ademas, la diferencia de sujetos entre hombres y mujeres tampoco es
significativa. Es por ello que no es posible realizar una afirmacion de que las

mujeres sufren mas estrés que los hombres o viceversa.

Se ha analizado la media de estrés en cuanto al genero del sujeto. Se ha
realizado una nueva tabla de contingencia en la que se representa el nivel de
estrés por tramos de edad. Con ella se ha querido intentar dar respuesta a la
pregunta de si las personas con una mayor edad presentan una media mayor
de estrés que aquellas personas que son mas jovenes o presentan una edad
mucho menor. En la tabla N representa el nimero de sujetos que se
encuentran comprendidos en la categoria de tramos de edad y seguido de este
se encuentra el nimero en porcentaje. Como se puede observar en la tabla que
estara a continuacion el mayor porcentaje de estrés se presentan en los tramos

de sujetos comprendidos entre los veintiuno y veinticinco afos (21-25) con
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un 44,8% de media de estrés y los sujetos entre veintiséis y treinta afios (26-
30) con un porcentaje de 26,9%. Esto se debe a que en esta edad la
incertidumbre sobre la vida es muy elevada: se plantea el final de los estudios
para el comienzo de la busqueda de un trabajo, el planteamiento de empezar
a estudiar en una carrera postgrado, planes de futuro que se intentar llevar a
cabo lo antes posible... A esto se le afiade que la adolescencia es una edad
cambiante llena de experiencias y de vivencias impredecibles. Si se establece
un foco al mundo laboral estos individuos tendran una nula experiencia
laboral en el sector. Todavia se encuentran en el cascaron esperando la
oportunidad para poder trabajar. Sin embargo, eso dota de un mayor de nivel
de estrées a la hora de comenzar dada la necesidad de demostrar sus
conocimientos, estar en un clima favorable para el desarrollo de su trabajo,
encontrar un puesto de trabajo deseable... el tramo de veintiséis a treinta afios
se aprecia claramente la reduccién de la media de estrés siendo esto indicio
de estabilidad de vida y laboral. Las incertidumbres que se poseian antafio
siguen estando, aunque puede haber ocurrido que el sujeto haya trabajado su
capacidad cognitiva 0 que ese estresor que antes era latente haya
desaparecido. En el tramo de edad mas temprana la media de estrés se ve
disminuida debido a que las decisiones que los sujetos han de tomar no son
significativas. A partir de los treinta afios los sujetos se vuelven mas
resilientes y han aprendido a controlar el estrés: esto no significa que no
tengan estresores en sus vidas cotidianas. Sin embargo, la media de estrés se
extenua bastante debido a la mayor capacidad cognitiva que se adquiere con

la experiencia.
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Tabla 8

Tabla de contingencia segin tramos de edad

Tramos de edad Total

16 — 20 Recuento % Media estrés N: 8-11,9%
21 — 25 Recuento % Media estrés N: 30 —44,8%
26 — 30 Recuento % Media estrés N: 18 — 26,9%
30 — 35 Recuento % Media estrés N:5-7.5%
+35 Recuento % Media estrés N: 6 — 9%

Finalmente, para precisar aun mas las hipotesis de este estudio se ha realizado
una tabla de contingencia sobre un foco laboral atendiendo con ello a que si
los individuos ostentan un nivel de estrés mayor o menos dependiendo de la
experiencia laboral. En la tabla N representa el nimero de sujetos que
pertenecen a dicha categoria. A su lado se encuentra ese niUmero expresado
en porcentaje. En la siguiente tabla que se ha desarrollado se ve como aquellos
sujetos que presentan una media mayor de estrés son aquellos sujetos que
tienen una experiencia laboral superior a 1 afio (31.3%) y los que han
trabajado por mas de 4 afios, siendo este ligeramente mayor (32,8%). La causa
de que a una experiencia temprana los individuos presentan una media mayor
de estrés se produce por la adaptacion al mundo laboral: durante un afio se
experimenta la incorporacién o insercion al mundo laboral. Con ello se
adquieren los conocimientos practicos basicos de toda la teoria de la que se
ha llevado un estudio de manera cotidiana durante cuatro, cinco o seis afios
aproximadamente. Como consecuencia, en el sujeto se despierta un afan de

realizar las tareas encomendadas de manera efectiva. De ahi que el nivel de
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estrés se vea aumentado debido a su poca experiencia y recursos practicos
para ser capaz de desempeniar las tareas. Si se dirige la vista a aquellos sujetos
que presentan una mayor media de estrés superando los cuatro afios de
experiencia laboral puede ocasionarse por multiples factores. Se podria dar la
situacion de que se encuentren en un clima no favorable de trabajo y que esto
genere un estrés diario no teniendo posibilidad de elegir otro puesto por la
inexistencia del mismo. Los comparieros de trabajo no deseables se presentan
en el desarrollo de sus funciones acarreando una mala gestion de sus
obligaciones. Quizas el nivel de exigencia y responsabilidades se ha
aumentado en los Gltimos afios y la carga de estrés que soporta se ha visto
incrementada. Existen numerosas posibilidades que se traducen la media de
estres en las personas con mas experiencia laboral. Sin embargo, el plano que
se plantea sobre este estudio resulta un tanto inusual dado que, por lo general,
cuando se obtiene una mayor experiencia laboral menor es el nivel de estres
que presenta el puesto. Con este resultado se debe realizar un estudio para
observar si ocurre lo mismo en todos los tipos de puestos de trabajo: aquellos
gue son mas monotonos por ser procedimientos establecidos o aquellos que
son mas cambiantes y dindmicos.

Tabla 9

Tabla de contingencia segun antigiiedad de la empresa

Antigliedad en la empresa Total

Menos de un afio - Recuento % Media estrés N:5-7,5%
Mas de 1 afio - Recuento % Media estrés N: 21 -31,3%
Mas de 2 afios - Recuento % Media estrés N: 15 - 22,4%
Mas de 3 afios - Recuento % Media estrés N: 4 -6%
Mas de 4 afios - Recuento % Media estrés N: 22 - 32,8%
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11. Discusiones y conclusiones.

El anélisis de fiabilidad que se ha realizado ha dado como resultado que el
alfa de Cronbach es de 0,902. Esto indica que la escala es totalmente fiable.
Los objetivos especificos que se habian planteado en un principio en este
estudio han obtenido un resultado positivo. Como consecuencia, todas las
hipotesis planteadas se han confirmado.

Esto se traduce en las siguientes afirmaciones: a un mayor nivel de estres
laboral aumenta el sindrome FOMO que poseen los individuos. De la misma
manera ocurre de manera inversa. Son estas dos variables lineales si se
produce alguna variacion en cualquiera de ellas. Si se avanza a la segunda
hipdtesis que se ha planteado en el estudio se planteaba que a un mayor nivel
de satisfaccion con la vida menor es el nivel de FOMO. Efectivamente los
analisis de correlacion que se han realizado muestran una significacion en esta
afirmacion. Por consiguiente, se puede afirmar que existe relacion entre la
felicidad y el sindrome FOMO siendo estas dos variables inversas: cuando
una de las variables se ve incrementada la otra variable disminuye. De la
misma manera ocurre con la relacién de las variables de estrés y la
satisfaccion laboral. La hipdtesis que se habia planteado expone que a un
mayor nivel de satisfaccion con la vida menor seria el estrés. Gracias a los
resultados obtenidos por los analisis de correlacién se ha logrado corroborar
esta hipotesis y es corrector afirmar que estas dos variables tienen relacion.
Ademas, se muestran como variables inversas: si se ve incrementada una de

las variables, la otra se vera disminuida significativamente.
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Para indagar un poco mas en los resultados que se han obtenido y tener un
resultado del estudio con una mayor precision se han realizado dos tablas de
contingencia en funcion del nivel de estrés en los tramos de edad y la
experiencia laboral. La hipdtesis que inicialmente se habia propuesto
afirmaba que los individuos mas jovenes tendran un mayor nivel de estrés que
las personas mas adultas. Los resultados que se han obtenido con las
encuestas han respaldado esta afirmacion y es correcto afirmar que los
jovenes poseen un mayor nivel de estrés que las personas adultas. A su vez,
en este mismo cuestionario, se ha desarrollado la hipotesis de que los sujetos
gue posean una menor experiencia laboral tendrdn mas estrés que aquellos
sujetos que ostenten una mayor experiencia laboral. Sin embargo, en el
resultado del dltimo estudio, siendo éste el Unico de ellos que no se ha
confirmado, se afirma que los individuos con una mayor experiencia laboral
ostentan un mayor nivel de estrés que los individuos con una menor

experiencia laboral.

Las hipotesis planteadas al principio de este estudio se tenia la certeza de que
se fueran a cumplir. El estrés laboral, el sindrome FOMO vy la satisfaccion
con la vida, sin realizar o tener un alto conocimiento previo sobre ello, se
puede llegar a deducir que son variables inversas dada la situacion. Un sujeto
gue se encuentre en constantes situaciones de estrés no estara tan satisfecho
con la vida como un sujeto que no se enfrente a estas situaciones de estrés. A
pesar de ello, el resultado que ha brindado el estudio sobre los individuos que
mas experiencia laboral tienen ostentan un mayor nivel de estrés crea un vacio
que es necesario de su estudio. Quizas la muestra que se ha recogido en este
estudio ha sido muy general debido a las limitaciones obvias que se presentan

por el COVID-19. Aunque se haya encontrado este obstaculo en el camino de
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la investigacion seria un buen objeto de estudio contestar a la pregunta: ¢por
qué las personas que tienen mas experiencia laboral poseen un mayor nivel
de estrés? A la hora de plantear este estudio es de vital importancia tener en
cuenta tres factores que ha arrojado este estudio: el primero de ellos puede ser
el oficio o trabajo que el sujeto desempefia dado que es un aspecto que en este
estudio no se ha tenido como valencia. El segundo es grado de
responsabilidad que se desplaza a cada uno de los individuos encuestados. Se
puede realizar una diferenciacion entre los distintos grados de responsabilidad
dentro de una organizacion y corroborar si esta media de estrés laboral por
experiencia laboral se da por un grado mayor de responsabilidad o, por el
contrario, se da también en los trabajadores con un nivel menor de
responsabilidad. Para finalizar, y como tercer factor a tener en cuenta seria el
dominio personal de cada persona: en este estudio el cuestionario debera de
incluir un apartado sobre el dominio personal de Tafet indicando sus
estresores. Como consecuencia de ello, se puede apreciar las distintas
variables donde se concentra la media de estrés de los sujetos encuestados y
se podra ver con mucha mayor facilidad donde se encuentra realmente el foco
mayor de los estresores en cada uno de ellos. Gracias a esto se podra contestar
a la afirmacion de por qué la media de estres en las personas que tienen mas

experiencia laboral es mucho mayor.
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