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| ABSTRACT

The general objective of this study is to determine the relationship between work stress,
Fear of Missing Out (FOMO) syndrome, self-esteem, emotional intelligence and fear
of COVID contagion in the workplace.

For this purpose, a study was carried out with 52 workers from different work
environments who responded to the work stress scale (ILO-WHO), the FOMO
questionnaire, the Fear of Coronavirus scale (COVID-19), Rosemberg's self-esteem
scale (RSE) and Emotional Intelligence (TMMS-24).

The results obtained show that there is a significant relationship between work stress,
FOMO, self-esteem and COVID Contagion Medium. However, there is no significant
relationship between emotional intelligence and work stress.

Key Words:Work Stress, FOMO, Self-Esteem, Emotional Intelligence and
COVID Contagion Medium

| RESUMEN (entre 150 y 350 palabras)

El objetivo general de este estudio es conocer la relacion entre el estrés laboral, el
sindrome Fear of Missing Out (FOMO), la autoestima, la inteligencia emocional y el
miedo al contagio del COVID en el ambito laboral.

Para ello se ha realizado un estudio conformado por 52 trabajadores de diferentes
ambitos laborales que respondieron a la escala de estrés laboral (OIT-OMS),
cuestionario FOMO, escala de Miedo al Coronavirus (COVID-19), escala de
autoestima de Rosemberg (RSE) e Inteligencia Emocional (TMMS-24).

Los resultados obtenidos muestran que existe una relacion significativa entre el estrés
laboral, el FOMO, la autoestima y el miedo al contagio del COVID. Sin embargo, no
se encuentra relacion significativa entre inteligencia emocional y estrés laboral.

Palabras clave: Estrés Laboral, FOMO, Autoestima, Inteligencia Emocional y
Medio al contagio del COVID
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1. INTRODUCCION

El presente trabajo aborda diferentes cuestiones sobre el estrés laboral que sufren los
trabajadores en diversos &mbitos laborales, como se ha ido desarrollando el estrés debido
al temor de contagio del COVID, que ha ido influyendo en la autoestima de cada
trabajador, relacionandolo también con la inteligencia emocional y el Fear of Missing Out

(FOMO) o “‘Sindrome del Temor a perderse algo”’.

Gil Monte (2009) y Garcia Sanchez (1993) predicen que los factores psicosociales iban a
ser algo favorable o desfavorable para el desarrollo de la actividad laboral y la calidad de
vida laboral de cada trabajador con lo que se tendria que lidiar progresivamente en los

proximos afios:

“El nimero de personas que sufren estrés por la exposicidn a los riesgos psicosociales en
el trabajo va a ir en aumento, pues los cambios en el mundo laboral estan incrementando
el numero de exigencias a los trabajadores, se pide mayor flexibilidad de destrezas y
funciones, un mayor desequilibrio trabajo-familia, y mas sobrecarga e intensificacién del
trabajo, a lo que se une el incremento de los contratos temporales, la subcontratacion, y
la falta de estabilidad en el empleo. Con relacion a décadas pasadas, las estadisticas
indican un incremento en los problemas de salud derivados de la exposicién prolongada

en el entorno laboral a los riesgos de caracter psicosocial” Gil Montes (2009, p. 34).

Garcia Sanchez (1993, p.200) precisa la calidad de vida laboral como una "experiencia
del bienestar derivada del equilibrio que percibe el individuo entre las demandas o carga
de trabajo desafiante, intenso y complejo, y los recursos (psicolégicos, organizacionales

y relacionales) de que dispone para afrontar esas demandas”.

El padecimiento del estrés es una de las grandes preocupaciones del trabajador
actualmente debido a que es un fendomeno, cada vez mas frecuente, que esta aumentando
y afectado negativamente en nuestra sociedad en las ultimas décadas. Altera el bienestar

fisico y psicoldgico del trabajador, llegando a deteriorar el clima organizacional.
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Pero no siempre tiene un caracter negativo, ya que muchas veces el estrés es preciso para
enfrentarse a situaciones dificiles y de supervivencia, y trabajando la inteligencia

emocional es una de las formas més eficaces de prevenir y superar el estrés.

Adquirir autoconciencia es el primer paso para lograr una mayor inteligencia emocional.
Obtener un control de la inteligencia emocional es muy efectivo puesto que proporciona
los recursos necesarios para lidiar con los hechos y emociones de una manera mas
adaptativa, ya que estas son la respuesta a situaciones, sin embargo, la capacidad de
defenderse de manera constructiva de la realidad se mejora a través de la autoconciencia.
Debido a que este enfoque te permite descubrir como mejorar tu autoestima, y tu felicidad
para que no dependa del entorno externo y no exista temor a caer en el sindrome Fear of
Missing Out (FOMO).

Se estd en un mundo muy conectado, en el cual no estar continuamente revisando el
teléfono mavil es impensable para muchos, qué sin saberlo, pueden estar desarrollando
el sindrome FOMO.

Es posible que el COVID haya cambiado la forma de consumir internet, debido al miedo
y al estrés de experimentar una pandemia mundial. Después de todo, el hilo conductor de

esta crisis sanitaria es la incertidumbre de no saber qué sucedera con nuestras vidas.

El objetivo general de este estudio es conocer la relacion entre el estrés laboral, el
sindrome Fear of Missing Out (FOMO), la autoestima, la inteligencia emocional y el
miedo al contagio del COVID en el ambito laboral.
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2. MARCO TEORICO
2.1 Estrés Laboral

El estrés se manifiesta en diversos ambitos, en la actualidad se ha convertido en un

fendmeno relevante y socialmente reconocido, con el trabajo y las actividades laborales.

Asimismo, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (2007) define el estrés como «el

conjunto de reacciones fisioldgicas que prepara el organismo para la accién».

La respuesta al estrés es la forma de afrontar y adaptarse a los cambios y diversas
situaciones que se producen en el entorno, es decir, una respuesta natural del organismo
que aparece cuando se percibe que los recursos no son suficientes para hacer frente a los

problemas.

Por otra parte, segun la Comisién Europea (2000) “El estrés en el trabajo es un conjunto
de reacciones emocionales, cognitivas, fisioldgicas y del comportamiento a ciertos
aspectos adversos o nocivos del contenido, la organizacion o el entorno de trabajo. Es un
estado que se caracteriza por altos niveles de excitacion y de angustia, con la frecuente
sensacion de no poder hacer frente a la situacion”. Es decir, es la reaccion que puede tener
el individuo ante exigencias y presiones laborales; tiene lugar cuando se produce un
desequilibrio entre lo que demanda la empresa y los conocimientos y capacidades del

trabajador, que ponen a prueba su capacidad para afrontar la situacion.

Por ello, los sintomas que nos pueden ayudar a identificar si sufrimos estres laboral se

pueden dar de dos formas:

e A nivel fisico: sudoracion, palpitaciones, dolores de cabeza, tension muscular,

taquicardia, molestias en el estdbmago, dificultades respiratorias, mareo y nauseas.
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e A nivel emocional: preocupacion, inseguridad, miedo o temor, percepcion
negativa de uno mismo y de las decisiones tomadas, miedo a la pérdida del control
y a equivocarse, dificultad para estudiar, pensar y concentrarse, puede provocar

ansiedad y depresion

Por lo general, los sintomas de estrés laboral influyen en el rendimiento del trabajador,
pues le provocara falta de concentracion y agotamiento. Cualquier trabajador
independientemente del género puede verse afectado por los distintos tipos de estrés

laboral existentes pero cada uno lo puede padecer en diferentes niveles.

El estrés esta considerado como la fatiga mental causada por exigencias bastante elevadas
que se pueden soportar, causando graves problemas de salud que desencadenan trastornos
psicosomaticos y de salud mental como pueden ser la ansiedad, depresion, problemas

cardiacos, etcétera.

Asimismo, los factores de riesgo desencadenados por el estrés se pueden clasificar como
agentes psicoldgicos o ambientales. Entre las causas psicoldgicas se puede destacar la
timidez, puesto que las personas introvertidas son mas perceptibles ante situaciones de
estrés, por lo que sufren mas presion que las personas altamente sociables ya que tienden

a encerrarse en si mismas y les cuesta mas enfrentarse a determinadas situaciones.

Hay que resaltar la predisposicion a la ansiedad como otro agente psicoldgico, este tipo
de personas se arriesgan a sentirse inquietas ante la incertidumbre teniendo predisposicion

a padecer estrés.

Por otro lado, se cuenta con los agentes ambientales, estos son la eventualidad de lo
inesperado o la contradiccion del conflicto ya que la alteracion y la confusion mental
genera desestabilizacién en mayor o menor medida produciendo desequilibrio interno por

tanto causa estrés.
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El trabajo deberia ser una fuente de satisfaccion, bienestar y salud ya que es una condicion
necesaria para la vivencia, sin embargo, en base a eso, se han establecido dos tipos de
estrés, segun su incidencia en el individuo. Uno de estos es positivo, eustrés, y el otro es

negativo, distrés.

Con respecto al eustrés se entiende como aquel estrés donde el individuo interacciona con
su estresor, pero provoca una adecuada activacion. En este estado, el individuo deriva
bienestar y equilibrio, dejando su mente abierta y creativa, preparando su mente y cuerpo

para una funcién 6ptima.

Por otro lado, el distrés produce una desregulada activacion psicofisioldgica, se debe a
una sobrecarga de trabajo que el individuo no puede asimilar, el cual desencadena un
desgaste personal en el trabajador que termina en una reduccion en la productividad y

aparicion de enfermedades.

Hans Selye (1974) establece su teoria del estrés, segun la cual le da una respuesta
bioldgica, el estrés no aparece de forma repentina, sino que se desarrolla siguiendo un

patrén en el que describe tres fases.

En primer lugar, comenta la fase de alarma, esta se desarrolla cuando el cuerpo detecta
una posible situacién de estrés, el organismo empieza a desarrollar una serie de
alteraciones de orden fisioldgico y psicoldgico, preparandose para la respuesta, para la

accion, tanto para luchar como para escapar del estimulo estresante.

Es una fase de corta duracion y no es perjudicial cuando el organismo dispone de tiempo

para recuperarse.

A continuacion, la segunda es la fase de adaptacion y/o resistencia se presenta cuando el
organismo no tiene tiempo de recuperarse y permanece reaccionando para hacer frente a
la situacion. Supone el intento del individuo a adaptarse a la situacion estresante, en esta

fase se manifiestan los primeros sintomas de estrés.
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En tercer y ultimo lugar, se hace referencia a la fase que tiene efectos negativos para la
salud, si el estrés continda o adquiere més intensidad, pueden llegar a superarse las
capacidades de resistencia y entrar el organismo en una fase de agotamiento, esta se
manifiesta cuando el cuerpo se intenta adaptar a demasiados cambios que perduran en el
tiempo, debido a su duracién empiezan a agotarse las defensas del cuerpo con aparicién

de alteraciones psicosomaticas.

En definitiva, el estrés esta estrechamente relacionado con la salud y si no se controla
puede facilitar la aparicion de determinadas enfermedades o acelerar el proceso de una

cronica. Esta patologia esta cada vez mas presente en el dia a dia y entorno laboral.
2.2 Sindrome Fear of Missing Out (FOMO)

Como bien se sabe uno de los principales problemas de la poblacién actual se debe a la
adiccion a las redes sociales y al internet en general, estas ofrecen la gran ventaja de

mantenerte informado a todo lo que pase a nuestro alrededor.

El sindrome Fear of missing out por sus siglas se entiende como “el miedo a perderse
algo”, esta relacionado con la ansiedad generada por el temor a perderse alguna
experiencia de la que no se esta formando parte, incluso llegando a producir frustracion

en los individuos debido a la exclusidn social que se puede llegar a sentir.

Por consiguiente, este tipo de ansiedad social atafie mas a los jovenes que a adultos debido

a que son los que mas tiempo pasan conectados con otros a través de las redes.

Segun Przybylski, Murayama, DeHaan, y Gladwell, (2013) este término fue acuiiado por
el Dr. Dan Herman a finales de la década de los 90, estudiandose como un fenémeno
sociocultural, de motivacién y caracteristico de la personalidad, considerandolo

significativo en el desarrollo de la Psicologia del consumidor.
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Del mismo modo, el Dr. Dan Herman (2013) expone: “La experiencia de FOMO se basa
en el temor de: ‘qué voy a extrafiar porque no tengo el tiempo o el dinero necesario, 0
porque tengo otra barrera de algun otro tipo. Es una experiencia que se siente un poco
como ser un nifio en una hermosa tienda de dulces de colores, con solo cuatro en el
bolsillo”

Desde el punto de vista laboral el FOMO se puede definir como un miedo que se declara

como un sentimiento de inseguridad sobre la eficacia y eficiencia en el trabajo.

EI FOMO parece ser mas comun en situaciones de aislamiento social, como fue en el caso
de la pandemia por COVID o cuando la persona tiene alguna enfermedad que no le
permite salir al exterior y realizar su vida fuera de casa. Por consiguiente, las causas mas
comunes de este sindrome son el mal uso de las redes sociales, la gran cantidad de
informacidn que esta expuesta en internet y en las redes sociales, por lo que todo esto

produce en la sociedad una baja autoestima y sentimiento de soledad.

Por lo general, se produce al no haber contacto social, puesto que las personas empiezan
a desarrollar el temor a perderse experiencias con sus comparieros de trabajo o en el
colegio, por lo que generan ansiedad de revisar las redes sociales para evitar perderse lo

mayor posible.

Un estudio realizado por Varchetta (2020) destaca que una de las consecuencias
principales del FOMO es el estado de dependencia y ansiedad que se genera llegando a
limitar progresivamente la vida cotidiana, llevando al individuo al abandono de

costumbres, cuidado personal y coartando el contacto con el exterior.

El Sindrome FOMO es el resultado de una dependencia psicoldgica a las tecnologias, su
incidencia en principio se encuentra entre jovenes y adolescentes, especialmente mujeres,
aunque de forma progresiva se ha extendido a la poblacién adulta. El perfil psicologico
de las personas que tienden a sufrir este sindrome consta de personalidades impulsivas y

dependientes, teniendo inseguridad y problemas de autoestima e imagen personal,
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afiadiendo a esto problemas externos como el entorno familiar y educativo donde la

comunicacion no se encuentra fomentada.

De lamisma forma, los sintomas que se manifiestan y ayudaran a detectar el padecimiento
del FOMO son las ansiedad y angustia, insomnio, dependencia a los medios electrénicos
en la vida cotidiana, irritabilidad enlazada con sensacion de vacio al tener apagado el
movil y una necesidad compulsiva de vivir pendiente de la bateria, cobertura y obligacion

de mirar continuamente el teléfono.

Entre las estrategias para eludir el FOMO se recomienda vivir los momentos y disfrutarlos
en vez de hacerlo publico en redes sociales reduciendo la utilizacion de dispositivos
electrénicos, dando asi prioridad a las personas que te rodean y dedicando tiempo de
calidad a estas. De otra forma, incluyendo también la interiorizacion de que lo publicado
en redes sociales no tiene relacion con una vida perfecta ya que se eligen momentos

concretos para comparti r.

No obstante, si es necesario y la persona estd padeciendo malestar grave o ansiedad
provocado por el FOMO, es conveniente un tratamiento psicolégico basdndose en una
psicoterapia breve y psicoeducacion, segun el nivel de gravedad y dependencia en el que

se encuentra el individuo en ese momento.

En definitiva, la gran cantidad de informacion que se maneja en Internet y a través de las
redes sociales es el desencadenante de este sindrome, sus sintomas y de sus consecuencias
como puede ser la ansiedad, depresion y miedo, que se reflejan en la salud y vida de cada

persona que sufre FOMO.
2.3 La autoestima

El modo en que nos sentimos con respecto a nosotros mismos afecta de una manera
decisiva a la hora de nuestro funcionamiento y desarrollo tanto en la vida personal como

laboral, la respuesta ante los acontecimientos depende de quién y qué pensamos que
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somos Y las vivencias reflejan la vision y lo que se encuentra dentro de nosotros mismos
en cuanto a pensamientos, actitudes y formas de actuar en ciertas situaciones que se den

a lo largo de la vida.

A su vez, la autoestima es la clave para comprender y aceptar tanto a uno mismo como a
los demas, se podria decir que la autoestima es una linea entre el éxito o el fracaso

dependiendo de la vision y el autoconcepto que se tiene de uno mismo.

El concepto psicoldgico de autoestima se remonta a William James (1993), a finales del
siglo XIX, quien, en su obra Los Principios de la Psicologia, estudia la autoestima como

la evolucion del “YO” global, conocedor y conocido.

Por ello, la autoestima corresponde a la valoracion positiva o negativa que uno hace de si
mismo. Sentirse capaz para afrontar los desafios que van apareciendo y ser digno de
merecer éxito y felicidad.

Segun McKay y Fanning (1991), la autoestima hace referencia al concepto que se tiene
de la propia valia y se basa en todos los pensamientos, sentimientos, sensaciones y

experiencias que sobre si mismo ha recabado el individuo durante su vida.

No obstante, Abraham Maslow (1968) expone una teoria psicoldgica “la piramide de
Maslow” en la que define una jerarquia de necesidades humanas, que conforme se
satisfacen las necesidades que se encuentran en la base de la piramide, es decir, las
necesidades bésicas, se van desarrollando deseos y necesidades mas elevadas (vida,

inmunidad, seguridad, pertenencia, afecto, respeto, autoestima y autorrealizacion).

Maslow (1998) dijo “En realidad, las personas autorrealizadas, las que han llegado a un
alto nivel de madurez, salud y autosatisfaccion, tienen tanto que ensefiarnos que, a veces,

casi parecen pertenecer a una especie diferente de seres humanos.”
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Por otro lado, Nathaniel Branden (1995) defiende que “la autoestima, plenamente
consumada, es la disposicion a considerarse competente frente a los desafios basicos de
la vida y sentirse merecedor de la felicidad.” La sensacion de confianza es la capacidad
de pensar y hacer frente a los desafios de la vida y la sensacién de considerarse merecedor

de la felicidad y tener el derecho a triunfar.

La autoestima afecta en todos los &mbitos de la vida, en cuanto a la autoestima laboral se
puede definir como la presencia que se tiene del desempefio de actividades en el trabajo

y es medida en base a lo que se cree que se hace y como se deberia hacer.

La autoestima puede ser el recurso psicologico mas importante que se tiene a la hora de
afrontar los desafios futuros. Esto se ve especialmente en el trabajo, donde se hace notar
que la autoestima no es un lujo emocional si no un requisito para la supervivencia, ya que
juega un importante rol en la capacidad de adquirir nuevas aptitudes, asumir riesgos y ser
creativos y productos. Es necesario cultivar estos rasgos para funcionar bien en la mayoria

de los &mbitos de la vida.

Por tanto, cuanto mas consolidada esté la autoestima, méas capaz se sera a la hora de lidiar
con las exigencias de un puesto de trabajo, ya que una persona con baja autoestima es
mayoritariamente probable que dude de sus decisiones y capacidades para desarrollar sus

labores, buscando siempre la validacion y aprobacion en sus comparieros y superiores.

A tenor de lo dispuesto, es fundamental desarrollar y trabajar en una buena autoestima,
permitiendo ganar confianza y sentir mas seguridad en todos los &mbitos de la vida,
siendo capaz de afrontar cualquier desafio. Para lograr este estado es muy importante
valorar el trabajo realizado y creer en las capacidades para asi reforzar y estimular la

autoestima.

El nivel de autoestima es variable a lo largo de la vida, debido a las diferentes vivencias

en las que se puede sentir sumergido el individuo en su dia a dia, es decir, el amor propio
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y el valor que uno se da a si mismo no es algo lineal. Aunque la autoestima es una clave

fundamental para el desarrollo personal y bienestar emocional.

Asimismo, cuando se da un dialogo negativo interior es cuando se produce el fendmeno
baja autoestima, se conduce hacia la desmotivacion y aparicion del miedo al qué diran

pudiendo convertirte incluso en tu peor enemigo.

Superar un problema de baja autoestima es un camino complicado ya que es luchar con
los pensamientos y el autoconcepto de uno mismo que se ha forjado durante afios, sin
embargo, existen técnicas y estrategias que ayudan a cambiar estos pensamientos

negativos que impiden triunfar y lograr el éxito en todos los ambitos de la vida.

Por ultimo, Louise Hart (1998) dice: “La autoestima es tan importante para nuestro
bienestar como las piernas para una mesa. Es esencial para la salud fisica y mental, y para
la felicidad.”

2.4 Inteligencia Emocional

Acercandose a la definicidn de las emociones que tienen las personas frente a la realidad
se puede decir que son una forma de resistencia. Cuando una vivencia sucede de forma
gue no encaja en las previsiones se producen un conjunto de emociones como pueden ser
la felicidad, tristeza, compasion, etcétera. Todas estas emociones estimulan hacia la

accion.

De acuerdo con lo expuesto anteriormente, la principal aportacion de Leslie Greenberg
(1999) es la distincion y aplicacion entre emociones primarias, Secundarias e

instrumentales.

En primer lugar, las emociones primarias conectan directamente con las necesidades,
pueden ser adaptativas como el miedo ante una amenaza o desadaptativas, es decir, fueron

adaptativas en el pasado, pero dejaron de serlo en el presente.
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Por otro lado, las emociones secundarias esconden los sentimientos y tienen que ver con
la imagen que se tiene de uno mismo, pueden ser reacciones defensivas o evitativas ante

la emocidn anterior.

Por ultimo, las instrumentales se utilizan para conseguir algo, en ocasiones de forma poco

consciente.

A su vez, Leslie Greenberg (1999) expone: “Las emociones se basan en el presente, pero
estan influenciadas por el pasado y ejercen influencia sobre el futuro”.

Las emociones juegan un papel fundamental en la forma de relacionarse con el entorno y
uno mismo, es esencial reconocer el tipo de emocidn que se esta experimentando, lo que

esta diciendo y decidir cual es el rumbo de la accidn que vas a realizar.

En la actualidad, una de las definiciones mas aceptadas de la inteligencia emocional es la
de Daniel Goleman (1999). El escritor expresa este concepto como: “la capacidad para
reconocer los sentimientos propios y los de los demas, motivarnos a nosotros mismaos,
para manejar acertadamente las emociones, tanto en nosotros mismos como en nuestras

relaciones humanas”

Existen dos formas de acotar las emociones: El modo “hacer”, es eficaz cuando se puede
actuar sobre la situacion para volver a un equilibrio deseado y el modo “ser” que se
produce cuando se debe aceptar la situacion sin resistirse ya que no se tiene la capacidad

para hacer que cambie.

La inteligencia emocional segin Daniel Goleman (1999) aumenta la resistencia al estrés,
existe mayor capacidad para aguantar, transforma y captar situaciones teniendo una alta
inteligencia emocional debido a que se puede gestionar mejor las emociones, buscar
recursos y mejores estrategias para enfrentarse a una situacion desagradable, se genera
mayor capacidad de liderazgo aportando empatia y afecto, y produce menor nimero de

pensamientos negativos y despersonalizacion.
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En resumen, la teoria de Goleman afirma que se requiere algo mas alla del intelecto para

que "vaya bien en la vida" y la Inteligencia Emocional es la clave del éxito personal.

Por otro lado, Salovey y Mayer (1990) basandose en la teoria de las inteligencias
multiples de Gardner identificaron cinco elementos bases de la inteligencia emocional.
La definen como la capacidad de percibir, supervisar, comprender y regular debidamente
las emociones de uno mismo y de los demas, ayudando a desarrollar un comportamiento

adaptativo al entorno.

El primero de ellos es conocer las emociones propias, teniendo la capacidad de reconocer
un sentimiento en el mismo momento que aparece para constituir la capacidad de seguir

momentaneamente los sentimientos.

Tener la capacidad de controlar las emociones es el segundo elemento, tratdndose de que
los sentimientos estén controlados por la propia conciencia y adecuarlos al momento que

se esta viviendo.

El tercer elemento es la capacidad de motivarse uno mismo, de esta forma se puede
controlar la vida emocional manteniendo la atencién, la motivacion y la creatividad en

los aspectos que se deseen.

En cuarto lugar, reconocer las emociones de los demas consigue trabajar la empatia o la

autoconciencia de las emociones ajenas.

Por altimo, es conveniente mantener el control de las relaciones para asi relacionarse de

una forma mas adecuada con las emociones de los demas.
2.5 Miedo al contagio de COVID

La enfermedad por coronavirus (COVID-19) es una enfermedad infecciosa provocada

por el virus SARS-CoV-2. Los primeros casos tuvieron lugar en diciembre de 2019 en la
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ciudad china de Wuhan, al producirse casos de un grupo de personas enfermas con un

tipo de neumonia desconocida.

Del mismo modo, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) (2020) la establece como
una pandemia el dia 11 de marzo de 2020, debido a que ya se habia superado el numero

de muestreos en cifras de exactas de 4291 muertos y 118 000 casos en 114 paises.

Por otro lado, el virus se transmite de persona a persona de manera general a través de la
saliva que se suelta al hablar, respirar, estornudar o toser. Se transmite cuando las
personas estan en contacto cercano, pero también se puede difundir al tocar una superficie
contaminada y luego llevar las manos a la cara 0 mucosas. El periodo de incubacion suele

ser de cinco dias, pero puede variar de dos a catorce dias.

En cuanto a los sintomas méas comunes se puede destacar la fiebre, la tos seca y
dificultades respiratorias. Las complicaciones pueden incluir neumonia o sindrome
respiratorio agudo. Asimismo, las medidas de prevencion recomendadas incluyen lavarse
las manos, cubrirse la boca al toser, el distanciamiento fisico entre las personas y el uso
de mascarillas, ademas del aislamiento y el seguimiento para las personas sospechosas de
estar infectadas.

Algunas personas han minimizado la gravedad de la pandemia, incumpliendo las medidas
sanitarias adoptadas por los gobiernos y han realizado protestas expresando que su
libertad se veia afectada. Sin embargo, otro sector de la poblacion ha vivido de manera
mas angustiosa esta pandemia. Expertos en psicologia han advertido el auge de fobias,
como por ejemplo la hafefobia o miedo a tocar o ser tocado, esta nace del medio irracional

el miedo al contagio del COVID y la muerte.

Esmeralda Gomez (2021), psicologa, define el miedo como la emocion que se caracteriza
por una sensacion desagradable, pero necesaria y adaptativa, provocada por la percepcion
de un peligro, que impulsa a creer que va a suceder algo negativo. Sin embargo, el miedo

extremo lleva a un blogueo emocional que en muchas ocasiones lo que hace es paralizar,
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y anular la capacidad de reaccionar o buscar soluciones gque ayuden a superar esa

situacion.

Por otra parte, el COVID19 aparece en la era de la tecnologia y redes sociales en la que
mucha de las informaciones que se exponen no estan bien contrastadas o proceden de

fuentes poco fiables.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (2020) establece este brote como una
Emergencia de Salud Pablica de Importancia Internacional debido al dafio que ha hecho

en la salud mental de la poblacion.

No obstante, el distanciamiento social causé reacciones adaptativas y desadaptativas; Las
condiciones generadas por el aislamiento se determinaron como estresores que
incrementaron en la poblacion la posibilidad de alteraciones psicoldgicas y psiquiatricas
0 la existencia de trastornos mentales (Caballero y Campo Arias, 2020).

Dentro de la aparicion de problemas mentales, el diagnostico mas frecuente es el trastorno
de ansiedad fobica. Una de las fobias que la pandemia ha generado es la conocida como

“coronafobia”; una ansiedad desmedida a contraer el COVID.

Por consiguiente, esta fobia nace como consecuencia del confinamiento domiciliario que
dio lugar a la ampliacion del estado de alarma en tres ocasiones, llevando esto a
desencadenar un aislamiento y agorafobia en la poblacion, es decir, un trastorno de
ansiedad que se manifiesta con miedo a situaciones cotidianas que incitan a la sensacion
de inseguridad llegando a sentirse atrapado. Esta fobia esta relacionada con el deterioro
funcional y la angustia psicol6gica por lo que tiene destacables implicaciones en el

bienestar mental.

El Ministerio de Sanidad, consciente de las necesidades psicoldgicas que se crearon a raiz
de la extension de la pandemia, colaboré para la creacion del Servicio de Primera
Atencion Psicologica (SPAP), siendo este un servicio de ambito estatal compuesto por
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45 profesionales. Por otro lado, se implanto en varios centros educativos de las diferentes
Comunidades Auténomas, programas de Apoyo Psicologico Telefénico para
proporcionar primeros auxilios y contencion emocional a estudiantes, trabajadores o

familiares de los mismos, que por razones diversas presentan alteraciones psicologicas.

La preocupacion agravada por la salud dio lugar a diferentes niveles de intensidad, con
interpretaciones de sensaciones y emociones habitualmente ignoradas. El temor al
contagio, la distorsion y desinformacion e incluso el exceso de informacion influyeron al

causar ira, preocupacion o frustracion (Taylor, 2019).

En cuanto al perfil de las personas que padecen estos trastornos mentales estan
incrementando los cuadros depresivos en ambos sexos y en todas las edades, aunque
destacan las mujeres ya que suelen reconocer sus emociones. Sin embargo, se encuentra
en los jovenes un sentimiento afiadido, el haber perdido una etapa de su vida importante
e irrecuperable, que afecta a su vida social y su capacidad de conocer gente nueva. (Sanz
y Garcia-Vera, 2020)

En el caso de las personas afectadas, al miedo por las inciertas consecuencias de la
pandemia en su vida y salud se suma las posibles consecuencias que pueda traer a su
entorno familiar y conocidos, bien sea porque puedan contraer la enfermedad o
dificultades y pérdidas financieras que ha generado esta situacion. En cuanto a los
familiares de personas afectadas por el virus tienen que lidiar con que el pariente enfermo
no puede mantener contacto fisico con ellos en el momento de la hospitalizacion, lo que
resulta un sufrimiento afiadido. Es necesario destacar, que el personal de la salud en
primera linea de atencion a pacientes enfermos por contagio del virus, son igualmente
vulnerables a problemas de salud mental a causa de la muerte de pacientes, exceso de
presion laboral, la escasez de equipos imprescindibles para el trato con enfermos, la
necesidad de tomar decisiones éticas por falta de material en algunos casos, con la

consiguiente aparicion de sintomas depresivos en el personal de salud, manifestaciones
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de sufrimiento emocional y trastorno por estrés postraumatico (Brooks et al, 2020; Legido
y Mateos-Garcia, 2020).

A modo de conclusidn, la coronofobia es incapacitante y afecta al bienestar mental, se
traduce como un miedo compulsivo, por tanto, la mejor manera de prevenir y ralentizar
la transmisidn es estar bien informado sobre la enfermedad, la propagacion del virus y
estructurando los servicios psicoldgicos para la prestacion de estos, dirigidos a mitigar
los estados de ansiedad y estrés en la poblacion.

2.6 Objetivos e hipotesis
2.6.1 Objetivo general

El objetivo general de este estudio es conocer la relacion entre el estrés laboral, el
sindrome Fear of Missing Out (FOMO), la autoestima, la inteligencia emocional y el
miedo al contagio del COVID en el ambito laboral.

2.6.2 Objetivos especificos

Estudiar si el estrés laboral aumenta el Sindrome FOMO.

Estudiar si la inteligencia emocional disminuye el nivel de estrés laboral.

Comprobar si el estrés laboral aumenta el miedo al contagio del COVID

Analizar si el estrés laboral disminuye el nivel de autoestima

En concreto se espera aceptar o rechazar las siguientes hipotesis:

2.6.3 Hipotesis

- H1: A mayor estrés laboral, menor autoestima.

- H2: A mayor FOMO, mas estrés laboral.

- H3: A mayor inteligencia emocional, menor estrés laboral.

- H4: A mayor estrés laboral, mayor miedo al contagio de COVID.
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3. METODO
3.1 Participantes del estudio

La muestra empleada consta de 52 trabajadores de distintos d&mbitos laborales, 25
hombres, es decir, el 48,1% y 27 mujeres, lo que representa un 51,9%. En cuanto al rango
de edad de los trabajadores, esta oscila entre 22 afios la minimay la méxima 62. La media
de edad de la muestra fue de 37,92 y una desviacion tipica de 12,482.

Las profesiones de los encuestados son variadas y pertenecen a distintos sectores. Entre
las distintas profesiones se encuentran:

Enfermeras/os, funcionarios del Estado, Docentes tanto de primaria como infantil y
secundaria, dependientes, Abogados, Meédicos, Camareros, Asesora de ventas, Panadero,
programador informético, Educador Social, Monitor de comedor, Consultora de

Marketing Automation, Técnico de Rayos, Ingeniero, Celador y Monitor de gimnasio.

Estas personas fueron escogidas de forma aleatoria en Tenerife, alternando el género entre
mujer y hombre, de esta manera se puede ver en los participantes diferentes antigliedades

en su puesto de trabajo, existiendo trabajadores con situaciones laborales permanentes.
3. 2. Instrumentos

En primer lugar, para medir el nivel de estrés laboral en los puestos de trabajo de nuestros
participantes hice uso del cuestionario escala de estrés laboral (OIT-OMS) este
cuestionario estd formado por una serie de afirmaciones sobre el estrés laboral, en el que
los participantes debian sefialar con qué frecuencia la situacion descrita es una fuente
actual de estrés. Consta de 25 items, con una escala del 0 al 6, las cuales eran: nunca,

raras veces, ocasionalmente, algunas veces, frecuentemente, siempre.
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En segundo lugar, y con motivo de estudiar el Sindrome Fear of missing out (FOMO)
hice uso del cuestionario FOMO, el miedo a perderse algo, a través de la version en
espafiol por Gil, Chamarro y Oberst (2015) de la escala creada por Przybylski en el afio
2013. Consta de 10 items con una escala del 1 al 5 en la que cada nimero corresponde a:
no coincide conmigo, coincide un poco conmigo, coincide moderadamente conmigo,

coincide mucho conmigo y coincide totalmente conmigo.

Por otro lado, la escala del Miedo al Coronavirus (COVID-19) desarrollada por
Huarcaya-Victoria y Cols en el afio 2020. Este cuestionario se compone de 7 itemsy 5
apartados que corresponden a totalmente en desacuerdo, en desacuerdo, ni de acuerdo ni

en desacuerdo, de acuerdo y totalmente de acuerdo.

Para la cuarta variable se utilizo la escala de autoestima de Rosemberg (RSE) en lengua
castellana creada por Rosember (1965). La cual incluye 10 items y 4 graduaciones para
medir la frecuencia del 1 a 4 las cuales corresponde a muy en desacuerdo, en desacuerdo,

de acuerdo, muy de acuerdo.

Por altimo, se utilizd la de Inteligencia Emocional (TMMS-24, 2004) en la version
reducida de Fernandez Berrocal. Esta escala valora los estados emocionales a través de
24 items con 5 respuestas, las cuales eran las siguientes: nada de acuerdo, algo de acuerdo,

bastante de acuerdo, muy de acuerdo y totalmente de acuerdo.
3. 3. Procedimiento

Se suministrd un cuestionario por via telematica con preguntas cerradas, que recoge datos
sociodemogréaficos y profesionales, que los sujetos debian cumplimentar como: el sexo,
edad, profesion, puesto y antigiiedad en la empresa u organizacion. Para llevar a cabo el
estudio se amplio esa informacion mediante el uso de 5 escalas. La muestra elegida fue

de conveniencia y no representa a ninguna muestra en particular.
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Los datos fueron recogidos en la capital de Santa Cruz de Tenerife entre los meses de
enero y febrero del afio 2022. La distribucién se hizo mayoritariamente de forma
telematica debido a la imposibilidad de un trato personal por la pandémica en la que nos
encontramos, a través de la plataforma Google y su herramienta de disefio de
cuestionarios, por lo tanto, la participacion era totalmente voluntaria, anénima y la
informacion recabada ha sido utilizada estrictamente con fines de investigacion para la
elaboracion del Trabajo de Fin de Grado. La duracion media para responder al

cuestionario fue aproximadamente de 20 minutos.

3.4 Analisis de datos

El analisis estadistico de los datos se ha realizado a través del programa informético SPSS
en su version 15.0 para Windows, este software se utiliza para la captura y andlisis de
datos, dando la posibilidad de creacién de tablas y graficos, el cual permitié un mejor

analisis y comprension de los datos.

4. RESULTADOS

En primer lugar, quisimos conocer la fiabilidad de las escalas para ello se realizo el
calculo de Alfa de Cronbach, siendo este un coeficiente usado para saber la consistencia
interna de las escalas, o dicho de otro modo saber la relacion que hay entre todos los

items.

A mayor alfa, mayor fiabilidad, es decir, el valor mas grande de forma tedrica de Alfa es
1, cabe destacar que el coeficiente de Alfa de Cronbach abarca entre el 0y el 1. En tabla
1 se ven reflejados los resultados de nuestras escalas observando que los valores de alfa
de nuestras variables estan por encima, entre ellas el estrés laboral tiene un analisis de
fiabilidad de (0,956), por tanto, se encuentran por encima teniendo un elevado valor de
fiabilidad. En segundo lugar, nos encontramos con el sindrome de FOMO con un total de
10 elementos y un valor de (0,877), le sigue el miedo al contagio del COVID con un

analisis de fiabilidad de (0,931), en cuarto lugar, con un total de 24 elementos en la escala
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de inteligencia emocional, el valor obtenido es (0,942). Sin embargo, en la tabla de
fiabilidad de la autoestima nos encontramos un valor de (0,578), siendo el minimo
aceptable 0,70, por tanto, hay que resaltar que esta escala es poco fiable.

Tabla 1:
Analisis de fiabilidad del estrés, FOMO, miedo al contagio del COVID, autoestima e

inteligencia emocional

Escala Alpha de Cronbach N° de items
Estrés Laboral ,956 25
FOMO 877 10
Miedo COVID19 931 7
Inteligencia Emocional ,942 24
Autoestima ,0578 10

Haciendo un analisis mas detallado vemos la alta fiabilidad de la escala del estrés siendo
de 0,956; por otro lado, de FOMO 0,877 y; 0,931 y 0,942 para las escalas de miedo al
contagio del COVID e inteligencia emocional respectivamente. Por lo que estos valores

indican que las escalas tienen un grado de medicion excelente, fiable y consistente.

Por consiguiente, la correlacion es una medida estadistica que indica hasta qué punto
estan relacionadas linealmente las variables. En este caso se analiza la relacion entre el
estrés laboral, sindrome Fear of Missing Out, la autoestima, la inteligencia emocional y

el miedo al contagio del COVID en nuestra muestra.
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Tabla 2
Correlacion de Pearson entre estrés laboral, FOMO, miedo al contagio del COVID,

autoestima e inteligencia emocional

Correlaciones

N=12 Estrés COVI  FOM IE AE
D 0]
Estrés Correlacion de 1 ,369" 608" ,066 294"
Pearson
Sig. (bilateral) 007 000 643 035
CoVID Correlacion de 1 331" ,049 ,187
Pearson
Sig. (bilateral) ,017 , 728 ,184
FOMO Correlacion de 1 149 358™
Pearson
Sig. (bilateral) 293,009
IE Correlacion de 1,403
Pearson
Sig. (bilateral) ,003

**_La correlacién es significativa al nivel 0,01 (bilateral).
*, La correlacion es significante al nivel 0,05 (bilateral).

El coeficiente de correlacion de Pearson es un indice que mide la relacion estadistica entre
dos variables continuas. En este caso, la relacion obtenida entre el estrés laboral y
autoestima es de 0,035 por lo que el resultado entre estas dos variables es significativo,
ya que el nimero es menor de 0,05. Siendo la correlacion de Pearson 0,294, por tanto, es

directa, positiva y el nivel de correlacion es media o moderada.

Cabe destacar que, cuando se analiza la correlacion del sindrome de FOMO vy el estrés
laboral, se observa que es significativa dando el resultado 0,000 por lo que es también
menor a 0,05. Ademas, la correlacion entre estas dos variables es 0,608 por lo que es una

correlacion fuerte debido a que se encuentra entre los valores de 0,50 y 1.
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Por otro lado, la significancia obtenida entre la inteligencia emocional y el estrés laboral
es de 0,643 lo que supone que la relacion de estas variables no es significativa, puesto
que, es mayor a 0,05. Por tanto, en este estudio no existe una relacién lineal entre la

inteligencia emocional y el estrés.

Por ultimo, se refleja entre el miedo al contagio del COVID vy el estrés laboral que la
significancia obtenida es de 0,007, lo que supone que la correlacién es significativa al ser
un valor menos a 0,05. Haciendo referencia a la correlacion de Pearson el resultado es
0,369 por lo que se trata de una correlacion positiva, directa y con un valor moderado

puesto que el coeficiente esta entre 0,30 y 0,50.

A tenor de lo dispuesto, se puede concluir que el estrés laboral esta relacionado con el
miedo al contagio del COVID, el sindrome FOMO y la autoestima laboral, sin embargo,

no lo estaria con la inteligencia emocional.

El andlisis de Regresién Lineal Simple se utiliza para estudiar si existe relacion de una
variable con base en el valor de otra, la que se desea prever se denomina variable
dependiente (eje Y) y la otra independiente (eje X). Con el fin de predecir el
comportamiento de las variables independientes sobre la dependiente.

En las siguientes tablas con las mismas variables utilizadas anteriormente estrés laboral,
FOMO, miedo al contagio del COVID, autoestima e inteligencia emocional, se ha
realizado el andlisis de Regresion para saber si el estrés laboral aumente el sindrome
FOMO vy el miedo al contagio de COVID, si por otro lado disminuye el nivel de

autoestima, o estudiar si la inteligencia emocional disminuye el nivel de estres.
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Tabla 3
Regresion Lineal Simple del estrés laboral, el sindrome FOMO, el Miedo al contagio de

COVID, la Inteligencia Emocional y la Autoestima.

Modelo R R cuadrado R cuadrado Error tip. de la
corregida estimacion
1 ,639° ,409 ,358 1,07444

a. Variables predictoras: (Constante), IE, MIEDO, FOMO, AE

Tabla 4
ANOVA (B)
Modelo Suma de gl Media F Sig.
cuadrado cuadratica
S
1 Regresion 37,508 4 9,377 8,123 ,000°
Residual 54,258 47 1,154
Total 91,766 51

a. Variable dependiente: ESTRES
b. Variables predictoras: (Constante), IE, MIEDO, FOMO, AE

En la tabla 3 con las variables del estudio se ha realizado un analisis de regresion simple
para averiguar si los sujetos con mayor estrés laboral tienen mayor miedo al contagio y
aumento del sindrome de FOMO, y menor autoestima e inteligencia emocional. Se ha
utilizado como variable dependiente el estrés y como variables independientes el
sindrome de FOMO, el miedo al contagio del COVID, la inteligencia emocional y la
autoestima. Mediante la prueba de Anova, analisis de la varianza, se observa que el valor

obtenido de significancia es de 0,000 muy por debajo del 0,05 por lo que indica que existe
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relacion entre todas estas variables y es posible construir un modelo de regresion lineal

simple.

Tabla s
COEFICIENTES

Modelo Coeficientes no Coeficientes t Sig.
estandarizados tipificados
B Error tip. Beta
1 (Constante) 1,023 1,099 931 ,357
FOMO 928 ,223 522 4,160 ,000
MIEDO 226 ,148 182 1,524 ,134
AE ,322 434 ,097 742 ,462
IE -,102 ,209 -,060  -,485 ,630

a. Variable dependiente: ESTRES

Como se observa en la tabla 5 la variable dependiente es el estrés laboral y las variables
independientes son FOMO, miedo al contagio de COVID, la autoestima y la
inteligencia emocional. La Unica relacion significativa que se estima en los coeficientes
no estandarizados es del estrés laboral con la variable independiente sindrome de

FOMO con una significancia de 0,000 y un valor del ,522.
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5. DISCUSION
El objetivo de este estudio fue estudiar la relacion entre el estrés laboral, el sindrome Fear
of Missing Out (FOMO), la autoestima, la inteligencia emocional y el miedo al contagio
del COVID en el ambito laboral. Para ello se ha realizado un estudio conformado por 52
trabajadores de diferentes &mbitos laborales, que respondieron a la escala de estrés laboral
(OIT-OMS), cuestionario FOMO, escala de Miedo al Coronavirus (COVID-19), escala
de autoestima de Rosemberg (RSE) e Inteligencia Emocional (TMMS-24).

Tras concluir el estudio, y dados los resultados obtenidos en la correlacion de Pearson, se
observa que la primera hipotesis a mayor estrés, menor autoestima se confirma debido a
que la relacion entre ambos términos es significativa. Lo mismo sucede con la segunda y
cuarta hipotesis, a mayor FOMO se puede interpretar mayor estrés laboral, esta hipotesis
se contrasta con el estudio realizado por Manuel Varchetta, Angela Fraschetti, Emanuela
Mari y Anna Maria (2020) quienes han llevado a cabo una investigacion con una muestra
compuesta por 306 estudiantes universitarios en la que vinculan el sindrome Fear of
Missing Out con sintomas como el estrés y la autoestima. La cuarta hipétesis, a mayor
estrés se produce mayor miedo al contagio del COVID, ha quedado confirmada
existiendo una relacion significativa entre ambos términos. Sin embargo, a mayor
inteligencia emocional no tiene por qué existir menor nivel de estrés laboral, por tanto,
después de los resultados obtenidos de la correlacion de Pearson se cumplen todas las

hipétesis planteadas a excepcion de la comentada anteriormente, la tercera hipotesis.

A pesar de que en nuestro estudio no se obtuvo significancia entre las dos variables, se
realizé un estudio por Agustin E. Martinez, José Antonio Piqueras y Candido J. Inglés
(2011), en el que se pretendia encontrar la relacion entre la Inteligencia Emocional con la

capacidad para afrontar situaciones estresantes.

Tras ese anélisis los autores establecen que la inteligencia emocional juega un papel
crucial en el autocontrol emocional y en la capacidad adaptativa del individuo para hacer

frente a situaciones estresantes. Ademas, Limonero, et al. (2004), afirman que la
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inteligencia emocional presenta un papel moderador respecto al estrés laboral en los

profesionales.
6. CONCLUSIONES

Es importante que se haga hincapié en el bienestar y salud mental de los trabajadores, ya
que esta puede afectar al desarrollo, productividad, autoestima o autoconcepto que tenga
el trabajador de si mismo y como se confirman las hipotesis en nuestro estudio,
proporcionando mayor temor al contagio de COVID y produciendo un mayor desarrollo

del sindrome Fear of Missing Out.

Toda organizacion y empleador debe ser consciente del estado de salud tanto fisico como
mental de sus trabajadores, brindandoles asi la orientacion y ayuda que sea necesaria y
esté a su alcance, ya que no solo se hablaria de una cuestion moral sino también de
perspectiva para una mejora en el alcance de la empresa y éxito en el mercado, queda

demostrado que las organizaciones saludables son mas efectivas.

La investigacion ha traido varias limitaciones, la mas destacable la dimension de la
muestra, este estudio ha sido realizado con una muestra considerablemente corta de 52
participantes. Por otro lado, contamos con la situacion que se esté viviendo con la crisis
del COVID- 19 que dificulta la recogida de datos a la hora de no poder realizar todas las
entrevistas de manera presencial para evitar el contagio y por tltimo y también destacable
es la utilizacion de herramientas estadisticas, como es el programa SPSS ya que para darle

el uso adecuado debes tener conocimientos previos de este.
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8. ANEXOS

Universidad Departamento de Psicologia Cognitiva,
de La Laguna Social y Organizacional

Desde la Facultad de Derecho de la Universidad de La Laguna, concretamente en el
Grado en Relaciones Laborales, y desde el area de Psicologia Social, estamos
realizando un estudio sobre diferentes aspectos de la vida profesional. La participacion
en la misma es de caracter voluntario.

En este cuestionario encontrara una serie de preguntas relacionadas con este tema. Le
agradeceriamos que lo contestara, mostrando en cada una de las preguntas la maxima
atencion y teniendo en cuenta que nos interesa su valoracion, por lo que no hay
respuestas correctas o incorrectas.

La informacion recabada serd andnima y utilizada estrictamente con fines de
investigacion para la elaboracién del Trabajo de Fin de Grado, por lo que entendemos

que la cumplimentacién de la prueba supone su consentimiento para utilizar los datos
con dichos fines.

Por favor, conteste con sinceridad y no deje preguntas sin responder.

MUCHAS GRACIAS POR SU COLABORACION

DATOS SOCIODEMOGRAFICOS Y PROFESIONALES:

Por favor, rellene los siguientes datos sociodemograficos y profesionales, poniendo
una (x) en donde proceda.

A.Edad: _ Afos
B. Género: Hombre () Mujer ()

C. Profesion:

D. Puesto que ocupa dentro de la empresa u organizacion:

E. Antiguedad en la empresa u organizacion:
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ESCALA DE ESTRES LABORAL (OIT-OMS)

A continuacién, encontrara una serie de afirmaciones sobre el estrés laboral.

Por favor, sefiale con una X, con qué frecuencia la situacion descrita es una

fuente actual de estrés.

NUNCA

RARAS VECES

OCASIONALM

NTE

ALGUNAS
\/ECEQ

TE

GENERALME]

SIEMPRE

o

[EEN

N

w

| FRECUENTE,E

(62}

(ep]

1. El que no comprenda las metas y mision de la
empresa me causa estrés.

2. El darles informes a mis superiores y a mis
subordinados me estresa.

3. El que no esté en condiciones de controlar las

actividades de mi area de trabajo me produce estrés.

4. El que el equipo disponible para llevar a cabo
mi trabajo sea limitado me estresa.

5. El que mi supervisor no dé la cara por mi
ante los jefes me estresa.

6. EI que mi supervisor no me respete me
estresa

7. El que no sea parte de un equipo de trabajo
que colabore estrechamente me causa estres.

8. El que mi equipo de trabajo no me respalde
en mis metas me causa estres.

9. El que mi equipo de trabajo no tenga prestigio
ni valor dentro de la empresa me causa estrés.

10. El que la forma en que trabaja la empresa
no sea clara me estresa.

11. El que las politicas generales de la gerencia
impidan mi buen desempefio me estresa.
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12. El que las personas de mi nivel en la empresa
tengamos poco control del trabajo me causa estrés.

13. El que mi supervisor no se preocupe por mi bienestal
me estresa.

14. El no tener el conocimiento técnico para competir
dentro de la empresa me estresa.

15. El no tener un espacio privado en mi trabajo me
estresa.

16. El que se maneje mucho papeleo dentro de la empre
me causa estrés.

17. El que mi supervisor no tenga confianza en el
desempefio de mi trabajo me causa estrés.

18. El que mi equipo de trabajo se encuentre
desorganizado me estresa.

19. El que mi equipo no me brinde proteccion en
relacion con las injustas demandas de trabajo
que me hacen los jefes me causa estrés

20. El que la empresa carezca de direccion y objetivos n
causa estrés.

21. El que mi equipo de trabajo me presione
demasiado me causa estrés.

22. El que tenga que trabajar con miembros de otros
departamentos me estresa.

23. El que mi equipo de trabajo no me brinde ayuda
técnica cuando lo necesito me causa estreés.

24. ¢ El gque no respeten a mis superiores, a mi
y a los que estan debajo de mi, me causa estres.

25. El no contar con la tecnologia adecuada para
hacer un trabajo de calidad me causa estrés.

CUESTIONARIO FOMO

Por favor, sefiale con una X, que tan cierta son estas afirmaciones referidas a las
experiencias personales diarias
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1.- Temo que otros tengan experiencias mas
gratificantes que yo.

2.- Temo que mis amigos/as tengan experiencias mas
gratificantes que yo.

3.- Me preocupo cuando descubro que mis amigos/as
se divierten sin mi.

4.- Me pongo ansioso/a cuando no se qué estan haciend
mis amigos/as.

5.- Es importante que entienda a mis amigos/as
cuando estan de bromas.

6.- A veces, me pregunto si dedico demasiado tiempo
a estar al tanto de lo que sucede.

7.- Me molesta cuando pierdo la oportunidad de
reunirme con amigos/as.

8.- Cuando lo paso bien, es importante para mi
compartir los detalles en linea (por ejemplo, el
estado de actualizacion).

9.- Cuando me pierdo una reunion planificada, me
molesta.

10.- Cuando me voy de vacaciones, sigo controlando

lo que hacen mis amigos/as

ESCALA DE MIEDO AL CORONAVIRUS (COVID-19) (HUARCAYA-
VICTORIAY COLS, 2020)
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Totalmente en En Ni de acuerdonien| De Totalmente de
desacuerdo desacuerdo desacuerdo acuerdo acuerdo
1 2 3 4 5

1 Tengo mucho miedo del coronavirus (COVID-19) 112 |3 4| 5

2 | Me pone incdbmodo(a) pensar en el coronavirus 11213 4| 5
(COVID-19)

3 | Mis manos se ponen himedas cuando pienso en el 11213 4| 5
coronavirus (COVID-19)

4 | Tengo miedo de perder mi vida a causa del 1| 2 3 4|1 5
coronavirus (COVID-19)

5 [Cuando veo noticias e historias sobre el coronavirus 11213 4| 5
(COVID-19) en redes sociales me pongo nervioso(a) o
ansioso(a)

6 |No puedo dormir porque estoy preocupado de 1| 2 3 4] 5
contagiarme del coronavirus (COVID-19)

7 | Mi corazon se acelera o palpita cuando pienso en 1123 4] 5
contagiarme del coronavirus (COVID-19)

ESCALA DE AUTOESTIMA DE ROSEMBERG (RSE)
(Rosember, 1965; Atienza, Balaguer & Moreno, 2000)

Por favor, lee las frases que figuran a continuacion y sefiala el nivel de acuerdo o
desacuerdo que tienes con cada una de ellas, marcando con una X la alternativa elegida.

Muy en En

desacuerdo | desacuerdo

De

acuerdo

Muy de

acuerdo

1 Me siento una persona tan

valiosa como las otras.

2 | Generalmente me inclino a

pensar que soy un fracaso.

3 | Creo que tengo algunas

cualidades buenas.
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4 | Soy capaz de hacer las cosas taf

bien como los demas.

5 | Creo que no tengo mucho de lo

que estar orgulloso/a.

6 | Tengo una actitud positiva hacii

mi mismo/a.

7 | En general, me siento

satisfecho/a conmigo mismo/a.

8 | Me gustaria tener méas respeto

por mi mismo/a.

9 | Realmente me siento in(til en

algunas ocasiones.

10 | A veces pienso que no sirvo paf

nada.

INTELIGENCIA EMOCIONAL (TMMS-24). Version reducida Berrocal.

A continuacion, encontrara algunas afirmaciones sobre sus emociones y
sentimientos. Sefiale con una “X” el grado de acuerdo o desacuerdo con respecto a las
mismas. No hay respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas.

Nalda de Aléo de Bas?ante de Mﬁy de Totallsmente
Acuerdo Acuerdo acuerdo Acuerdo de .
1. | Presto mucha atencion a los sentimientos. 1121|3415
2. | Normalmente me preocupo mucho por lo que siento. 112|345
3. | Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones. 1123|415
4. | Pienso que merece la pena prestar atencion a mis emocionesy |1 |2 (3|4 |5
estado de animo.
Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos. 4
Pienso en mi estado de animo constantemente. 4
A menudo pienso en mis sentimientos. 11234
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Presto mucha atencién a cobmo me siento.

Tengo claros mis sentimientos.

10.

Frecuentemente puedo definir mis sentimientos.

11.

Casi siempre se cOmo me siento.

12.

Normalmente conozco mis sentimientos sobre las personas.

13.

A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes

citiianinnne

14.

Siempre puedo decir cdmo me siento.

15.

A veces puedo decir cuéles son mis emociones.

16.

Puedo llegar a comprender mis sentimientos.

17.

Aupquqa veces me siento triste, suelo tener una vision

antirmiicta

18.

Aungue me sienta mal, procuro pensar en cosas agradables.

19.

Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida.

20.

Intento tener pensamientos positivos, aunque me sienta mal.

21.

§i doy demasiadas vueltas a las cosas, complicandolas, trato

A nnlvnavinn

22.

Me preocupo por tener un buen estado de animo.

23.

Tengo mucha energia cuando me siento feliz.

24.

Cuando estoy enfadado/a intento cambiar mi estado de animo.

Rlr|lRrRr|RPr|lRrRP|Rr[RP|RPr[Rr| PR R|R|[RP]| R

NIN[INIDNDIDNIDNIDNIDNIDNININININIDNIDNDIDNIDND

W W[W W wwWww|w(wjw|lw([wjlwlw|lw|w|w
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GRACIAS POR SU COLABORACION.




