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SINDROME FOMO

El miedo a perderse algo:
la razon psicologica por
la que muchos necesitan
volver a la oficina

No estar presente fisicamente produce a
algunas personas sensacion de perderse
aspectos laborales importantes, provocando
sentirse menos Utiles que los demas y, por tanto,
miedo a ser despedidos
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H ace unos afios comenzamos a oir hablar del sindrome FOMO (‘fear of cobro de comisiones

missing out’; en castellano, miedo a perderse algo), una patclogia

psicologica descrita como “una aprension generalizada de que otros podrian Aunque no disfrutaras de la

estar teniendo experiencias gratificantes de las cuales uno esta ausente”. Este , casa de l_f' playa por el

ino d iedad social se f , did Ipa del d coronavirus. debes declararla

tipo de ansiedad social se fragué en mayor medida por culpa de las redes en la renta

sociales, que provocan a muchos una necesidad de estar colgados

constantemente de las pantallas para comprobar que no se estan perdiendo La emotiva carta de despedida

que escribié un anciano antes
de morir por coronavirus

~

una oportunidad de interaccion social, una experiencia novedosa, una inversion
rentable u otros eventos satisfactorios.
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Quién debe pagar el wifi de casa v Ver més
otras dudas sobre el teletrabajo

Fran Sanchez Becerril

Aunque naciese de la mano de internet, el coronavirus ha provocado que el
FOMO haya alcanzado al mundo laboral. Con la llegada de la pandemia, el
teletrabajo se instald en la vida de muchos empleados, las oficinas se quedaron
desiertas y la relacion con los compafieros se resintié. A medida que el modelo
remoto se mantiene en el tiempo, cada vez més empleados manifiestan sufrir
ese temor a estar perdiéndose algo en sus trabajos. "En consulta ha sido mas
recurrente que aparezcan pacientes con este tipo de sintomas sobre el miedo a
estar perdiéndose algo en el trabajo y una necesidad de estar mas presente”,
ejemplifica a El Confidencial Macarena del Cojo, psicéloga general sanitaria del
Instituto Psicoldgico Claritas.

Sintomas del FOMO laboral

La psicdloga explica que este miedo a perderse algo surge al no estar en
contacto con aquello que nos proporciona seguridad o satisfaccion, “‘como es
la aceptacion de los demds, ya sea en las redes sociales o como puede ocurrir
en el ambito laboral”.

“El hecho de estar a diario dentro de un ambito laboral e interactuar con los
compafieros de trabajo y jefes nos proporciona una serie de refuerzos positivos
sobre nuestros logros y valia. Por lo que en tiempos de pandemia, en los que
hemos tenido que trabajar desde casa y no existe ese contacto directo con
distintos estimulos laborales, aparecen sentimientos de inseguridad ya que no
sentimos esa aprobacion de los demas”, sefiala.

En concreto el FOMO laboral se manifiesta como sentimientos de inseguridad
sobre si estas haciendo bien tu trabajo. “Es decir, normalmente se tiene la
sensacion de que al no estar presente fisicamente te estas perdiendo aspectos
laborales por lo que te sientes menos (til y valido que los demés”, apunta al
tiempo que sefiala el auténtico temor: “Lo que deriva en un miedo a perder el

nitasta da trahain”



PUSIW us uarajv .

¢Un miedo racional?

La especialista explica que es légico que en un principio todos nos hayamos
sentido un tanto desconcertados con el teletrabajo, ya que no era algo habitual
en nuestras vidas. “Con el tiempo, debido a nuestra capacidad de resiliencia,
nos hemos ido adaptando a las nuevas circunstancias sin que supusiera mayor

dificultad”, apunta.

El teletrabajo es un timo: estamos
trabajando mas horas que antes de
la pandemia

El Confidencial

Sin embargo, cuando esta inseguridad y miedo es algo recurrente en el tiempo,
“ya no se trataria de un estado racional; sino que estariamos hablando de un
miedo irracional, quizés relacionado con sentimientos de inferioridad y una
necesidad de aprobacién a través de agentes externos”, aclara.

Coémo tratar el FOMO laboral

Algunas empresas han tomado ciertas estrategias para que sus empleados no
estén tan desconectados de la rutina de oficina, lo cual puede aliviar este FOMO
a las personas que lo padecen. “El hecho de ir un dia o dos a la semana ala
oficina o realizar reuniones por videoconferencia puede ayudar a las personas
a estar mas conectadas con el resto de compafieros y ambiente laboral; y asi no
tener esa sensacion de que se pierden aspectos relacionados con el trabajo”,
explica la psicdloga.

Pero, si a pesar de estas estrategias, el miedo o la sensacion de perdernos algo
es persistente, la especialista cree que deberiamos de acudir a un profesional,
“para que nos ayude a identificar por qué podria estar apareciendo estos
sintomas y asi trabajar en fortalecer nuestra seguridad a pesar de la pérdida de
contacto con el resto de personas”.
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Participa en el debate. jEscribe un comentario!

Moderamos los comentarios de nuestra comunidad para asegurar una discusion sana y constructiva.
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Si, basicamente es una necesidad imperiosa que les surge a los trepas y demas
fauna de dudosa o incluso nula capacidad productiva
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