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  Serie Inteligencia Emocional de HBR

  Cómo ser más humano en el entorno profesional

			Esta serie sobre inteligencia emocional, extraída de artículos de la Harvard Business Review, presenta textos cuidadosamente seleccionados sobre los aspectos humanos de la vida laboral y personal. Estas lecturas, estimulantes y prácticas, ayudan a conseguir el bienestar emocional en el trabajo.
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			Tres tipos de 
pensamiento 
excesivo, y cómo 
abordarlos

			Melody Wilding


			En el actual mundo laboral, no son pocas las situaciones que nos hacen pensar en exceso. Quizá estemos preocupados por las implicaciones de una nueva tendencia en el mercado, quizá nos angustie el tono del email de un cliente importante o estemos perdiendo el sueño por la reacción de un empleado ante un comentario que se ha hecho. Lo cierto es que las situaciones en las que los líderes pueden quedar atrapados en sus propios pensamientos son infinitas.

			Puesto que ahora tenemos más información y más exigencias que nunca, no es de extrañar que entre la mitad y tres cuartas partes de las personas adultas hayan confesado que piensan demasiado. Tras más de una década asesorando a profesionales de ­algunas de las empresas más importantes del mundo, he podido constatar un patrón común: muchas de las personas que transmiten una imagen de éxito suelen liar demasiado las cosas, añadiendo una complejidad innecesaria a sus decisiones y deliberando mucho más de lo preciso. Esta tendencia se da sobre todo en un grupo de personas al que denomino «luchadores sensibles», que son quienes están programados para procesar más detalladamente el mundo que les rodea y, a menudo, son sus críticos más duros.

			El hecho de pensar en exceso, además de ser agotador, puede llegar a generar ansiedad y burnout si no se controla, sin contar con las consecuencias que ello acarrea a largo plazo para las propias organizaciones. La toma de decisiones se ralentiza, se pierden oportunidades y se asienta una cultura de aversión al riesgo que frena el crecimiento de una empresa.

			Es evidente que urgen soluciones más efectivas para superar esta tendencia en las empresas, pero para abordar íntegramente esta cuestión es importante, en primer lugar, reconocer y entender que hay tres tipos de pensamiento excesivo: la rumiación, la anticipación al futuro y el sobreanálisis. Conociéndolos, es posible desarrollar unas estrategias específicas para crear cambios significativos y duraderos tanto en los trabajadores como en las organizaciones para las que trabajan.

			Aquí tienes cómo identificar y manejar cada una de estas tres formas de pensamiento obsesivo.

			La rumiación

			La rumiación es entrar en un bucle mental en el que te concentras en sucesos pasados que son particularmente negativos o angustiosos. Las personas que rumian suelen quedarse atrapadas en una espiral de arrepentimiento, culpa y en escenarios del tipo «habría, debería, podría…». Repasan aquello que ha salido mal culpándose a sí mismas. Un aspecto clave de la rumiación es mirar el pasado y quedarse atrapado en él.

			Síntomas 

			
					Te obsesionas con los comentarios negativos.

					Muy a menudo sacas a relucir fracasos, contratiempos o errores del pasado en tus conversaciones.

					Eres excesivamente precavido y revisas dos o tres veces tu trabajo para evitar errores.

			

			
			Cómo abordar la rumiación

			Aunque parezca contradictorio, resulta útil programar un «tiempo para preocuparse».1 En lugar de dejar que las elucubraciones se prolonguen durante todo el día, limítalas a un margen de tiempo manejable —normalmente, de no más de 15 o 30 minutos al día—. Elige el momento del día que mejor te vaya —pero no antes de irte a dormir— y un lugar específico, que puede ser en un sillón o una habitación determinada o incluso en un parque. Divide tus preocupaciones en dos categorías: las controlables y las incontrolables. Ante las preocupaciones que están bajo tu control haz una lluvia de ideas de posibles acciones o soluciones. Por ejemplo, si estás preocupado por cumplir un plazo, una de las soluciones podría ser rechazar otros compromisos. Cada que vez que te surja una preocupación incontrolable intenta visualizarla, imagina que la colocas en un globo y, luego, la dejas volar.
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