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      Prólogo


      
         
      

    


    Confío en que, gracias a este libro, van a ocurrir dos cosas. La primera es que vas a ser más feliz. Ahora y para siempre. La segunda es que se van a multiplicar las probabilidades de que encuentres trabajo.


    Vamos a hablar un poco de la primera.


    Este libro no hace magia, pero tú sí tienes en tu mente una poderosa varita mágica. Al quedarse sin trabajo, mucha gente es víctima de la frustración y el desánimo. ¿Cómo podría ser de otra manera? Sin embargo, hay otro grupo de gente que se toma las cosas de otro modo, y mantiene la sonrisa aunque lleve mucho tiempo desempleada.


    Una de las claves del éxito en la vida –y la felicidad es el mayor de los éxitos– es imitar el comportamiento de los que triunfan. El análisis de cientos de personas y cientos de libros sobre el tema, junto con una licenciatura en Psicología Clínica, me han llevado básicamente a una conclusión: la gente que es feliz lo es porque piensa en positivo.


    ¿Ya está?


    Decirlo es sencillo, hacerlo es complicado. Si te sale de modo natural, estupendo. Si no, tendrás que adquirir cierto control sobre tu mente, sobre las ideas negativas y los pensamientos que controlan tus emociones, y tendrás que aprender la relación entre tu comportamiento y tu estado de ánimo. Este libro te explicará todo esto y te dirá detalladamente qué tienes que hacer y pensar en relación con cada aspecto del desempleo. Verás que lo que te ocurre, lo que sientes y lo que piensas lo compartes con muchísima gente, y verás qué es lo mejor que puedes hacer durante la fase inicial de asimilación del desempleo, así como durante la vida como desempleado. Trataremos los aspectos familiares, económicos, de gestión del tiempo… No todo se puede resolver como nos gustaría, pero saber lo que puede ocurrir y entender por qué ocurre proporciona alivio y tranquilidad.


    La principal aportación de este libro es que aprenderás a mejorar tu nivel de seguridad, control, autoestima, comunicación y relajación, y eso te beneficiará para vivir el desempleo, para encontrar trabajo y durante el resto de tu vida.


    Hablemos ahora de encontrar trabajo. Para ello, permíteme que cuente un poco de mi historia.


    Estudié Económicas y, mientras trabajaba, comencé Psicología. Como estaba inmerso en el mundo de la empresa, decidí especializarme en Psicología Industrial antes de hacer la especialidad de Clínica, que era la que primero me atrajo. En Industrial estudiamos, entre otras cosas, los procesos de selección. Desde hace muchas décadas se estudia cómo conseguir el mejor trabajador para cada puesto. Los conocimientos de esta ciencia prestan un gran servicio a las empresas, pero también pueden ser aprovechados por los candidatos. Ése es uno de mis objetivos con este libro.


    Entender qué busca una empresa y cómo lo busca te permitirá adaptar tu documentación, tu comportamiento y tus respuestas durante el proceso de selección, de modo que maximices la probabilidad de que te seleccionen a ti.


    Considero que el aprendizaje más importante para mi carrera profesional provino del autoanálisis de mis primeros procesos de selección y de un análisis general del proceso de selección a través de la psicología. Antes de cumplir 30 años ya ocupaba un cargo directivo en una multinacional. Si me preguntaban por la clave del éxito profesional, respondía invariablemente lo mismo: los procesos de selección. Por supuesto, hay que desempeñar el trabajo diario razonablemente bien, pero el máximo desempeño hay que lograrlo en los procesos de selección. En siete años había estado en tres empresas y casi cada año había logrado ascender un peldaño. Para cada uno de esos pasos había tenido que superar un proceso de selección. El conocimiento de qué hacer durante los procesos me daba seguridad y unos resultados óptimos. Exactamente lo mismo que te va a ocurrir a ti si decides leer con atención este libro y ponerlo en práctica.

  


  
    
      Introducción


      
         
      

    


    Javier echó un último vistazo al resumen de los temas para la reunión semanal con su jefe, que iba a comenzar en un minuto. Quedó satisfecho, pensando que había reunido toda la información relevante, y recorrió apresuradamente los pasillos de la empresa.


    —Siéntate, por favor —le dijo su jefe.


    Permaneció en la puerta del despacho, paralizado por una visión que presagiaba algo grave. El jefe, más serio de lo habitual; a su lado, Braulio, de Recursos Humanos, y junto a éste una silla vacía, esperándolo a él.


    Por fin consiguió que sus piernas le respondieran y ocupó la silla libre, en silencio. Que no sea lo que parece, que no sea lo que parece, se repetía mientras miraba alternativamente a los dos hombres con creciente desazón.


    El jefe suspiró antes de comenzar, lo cual hizo que Javier se pusiera más nervioso y cruzara los brazos instintivamente, en un gesto defensivo.


    —Bueno, Javier, creo que es mejor ir al grano. Como supongo que habrás imaginado por la presencia de Braulio en esta reunión, la empresa ha decidido prescindir de tus servicios.


    Braulio tomó la palabra.


    —En estos papeles puedes ver…


    Mientras hablaba, le acercó unas hojas con el finiquito y demás documentación relacionada con su despido. El cuerpo de Javier permanecía erguido en la silla, pero dentro de su cabeza era como si hubiera recibido una tremenda descarga eléctrica. Una vertiginosa sensación de irrealidad e incomprensión lo paralizaba. No podía asimilar de golpe un hecho tan abismal.


    Poco a poco, la incomprensión fue dejando paso a la angustia.


    La reunión semanal se había convertido en un billete de ida al infierno.


     


    Javier es amigo mío desde la facultad. Estudiamos juntos Económicas en la Universidad Complutense de Madrid, y también forma parte del millón largo de personas que han perdido su empleo en España entre mayo de 2008 y mayo del 2009. Para la práctica totalidad de esas personas, como para Javier, perder su empleo ha supuesto un fuerte shock, un golpe inesperado en el centro de su identidad, una puerta abierta súbitamente a la incertidumbre, la frustración y las dudas sobre uno mismo.


    Javier ya tiene un nuevo trabajo –ésta es la primera noticia positiva del libro– y vamos a repasar tanto su caso, finalmente exitoso, como otros en diferentes estados del proceso de adaptación al desempleo o ya inmersos en la búsqueda de trabajo.


    También veremos las principales recomendaciones que dan los empleadores –personas o entidades que ofrecen empleo– y los expertos en Recursos Humanos (RR.HH.) para resultar más atractivos para las empresas. Todos estos ejemplos personales y profesionales nos servirán como modelos ilustrativos de lo que hay que hacer y lo que no cuando uno pierde el empleo.


    La situación es desagradable, pero puede vivirse de modo constructivo –de hecho es fundamental que así sea–, y este libro tiene como principal objetivo dejar bien claras las pautas que hay que seguir disciplinadamente para conseguirlo.


    La primera parte del libro está dedicada a cómo sobreponerse a los duros momentos iniciales. El shock es prácticamente inevitable –a menos que uno haya alcanzado la excelencia en el budismo–, pero el modo de afrontarlo determinará que el disgusto nos suma en una inactividad que puede hacerse crónica e incluso convertirse en depresión, o que en pocos días estemos activos y con una actitud positiva que nos vendrá muy bien en esta etapa.


    La segunda parte enseña algunas conductas que nos ayudarán durante la situación de desempleo. Estar sin trabajo se ve en muchas ocasiones como una etapa de desánimo, inseguridad y pérdida de control de todos los aspectos de la vida. Nos podemos ver como un barco a la deriva; sin embargo, debe ser una época de iniciativa, de reorganización del tiempo, las finanzas y las relaciones familiares; en definitiva, de asir con fuerza las riendas de nuestro destino. Con las ideas claras resultará más fácil hacer el esfuerzo necesario para adaptarnos positivamente a una época en la que, aunque puede prolongarse varios meses, podemos y debemos vivir y no sólo sobrevivir.


    En tercer lugar, vamos a examinar los consejos que los mejores profesionales dan para encontrar un nuevo trabajo. Veremos ejemplos exitosos de reciclaje y cómo optimizar nuestras armas: la carta de presentación, el currículum vitae (CV), la entrevista de selección, etc. En pocas palabras, cómo ser y, más importante aún, parecer un mejor candidato. En muchísimas ocasiones, un pequeño truco marca una gran diferencia.


    Para acabar, en las últimas páginas figura un listado comentado de direcciones de Internet donde encontrar información de utilidad: foros de desempleados, cursos gratuitos, empresas de selección, portales de empleo…


    Todos los días miles de personas consiguen un empleo. Pongámonos en marcha para entrar cuanto antes en ese feliz grupo.

  


  
    
      1.


      Superar el shock


      
         
      

    


    Elena lleva toda su vida profesional en RR.HH. y actualmente es directora de Selección y Valoración de una multinacional. Participó en el proceso de selección de mi primer trabajo, y en aquella compañía estuvimos juntos varios años e iniciamos una amistad que mantenemos viva básicamente a través del teléfono y el correo electrónico. Sin embargo, el despido de Pedro, su marido, me lo contó mientras tomábamos un café.


    Ella estaba en una reunión cuando vio que la pantalla de su teléfono móvil se iluminaba y aparecía el nombre de su marido. Anotó mentalmente devolverle la llamada después de la reunión y siguió atendiendo a la pesada y larga exposición sobre los últimos estudios de mercado que una consultora estaba realizando a todo el equipo directivo. Al cabo de unos segundos la pantalla volvió a parpadear en silencio. Era Pedro de nuevo. No era normal que insistiera en lugar de dejarle un mensaje en el contestador. Se levantó discretamente y abandonó la sala de reuniones mientras descolgaba el teléfono.


    La voz de su marido sonó desesperada.


    —Elena, ¡me han despedido!


    —Pero…


    Él continuó hablando atropelladamente.


    —Estoy ahora mismo con mi jefe, en su despacho, te lo paso…


     


    Pedro tiene 52 años y era comercial en una aseguradora. Llamando a Elena pretendía que ella, al ser experta en RR.HH., persuadiera a su jefe de que no lo despidiese. Elena, con buen criterio, consiguió convencer a su marido de que no tenía sentido que ella hablara con su jefe, porque un despido, cuando se comunica al empleado, ha sido decidido con anterioridad de modo irreversible y no se puede echar para atrás con hábiles argumentos.


    Ser despedido supone en el 99% de los casos un shock que nos hace experimentar una serie de reacciones similares a las sufridas por quienes reciben la noticia de que padecen una enfermedad grave. Pedro, en el momento de llamar a su mujer, estaba en la fase de negociación, en la que se intenta, irracionalmente, negociar lo innegociable. Las fases por las que se puede pasar son: negación, ira, negociación, depresión y la última fase, la que más nos interesa, es la aceptación.


    En esta primera parte del libro vamos a repasar en detalle las distintas fases y otros elementos que nos ayudarán a entender cómo es previsible que nos sintamos al perder el trabajo. Después prestaremos una especial atención a las ideas nocivas que pueden obsesionarnos y paralizarnos, veremos cómo reenfocarlas y qué más podemos hacer para lograr el primer objetivo que nos tenemos que marcar al perder el empleo: minimizar en duración e intensidad tanto nuestro sufrimiento como el de nuestra familia.


     


     


    Las fases del shock


     


    Hace pocos meses, en una cena que varios ex compañeros de colegio organizamos trimestralmente, uno de ellos, Antonio, nos contó que lo habían despedido.


    —Encima mi jefe me dijo que a partir de ese momento ya no tenía acceso a mi correo, ni a mi ordenador, y que uno de RR.HH. iba a acompañarme a recoger mis pertenencias personales y luego hasta la puerta de la calle. ¡Me trató como a un ladrón! —Antonio se exalta con facilidad, y en ese momento su cara estaba enrojecida y tenía las venas del cuello hinchadas—. Pero no os creáis que me quedé callado.


    Hizo una pausa y yo crucé la mirada con otro de mis amigos, temiéndome lo peor.


    —Le canté las cuarenta bien cantadas. Le dije a la cara que era un miserable y un mierda —sonrió furiosamente al recordarlo—. Por lo menos me quedé bien a gusto, ¡sí señor!


    Esperé a que acabara de desahogarse y después intervine.


    —Antonio, en la mayoría de los casos a la gente se la despide así. Hay algunos privilegiados, normalmente altos directivos, a los que se les concede un período de transición para que puedan buscarse otro trabajo desde su despacho de la empresa, pero lo normal es que, después de comunicarte el despido, ya no te dejen acceder a los sistemas informáticos y te pidan que te vayas de la compañía en ese momento. Suena duro, pero ten en cuenta que hay gente que querría vengarse y borrar los datos de su ordenador o de los servidores, enviar una copia de los clientes a la competencia o mandar un mail a todos los empleados poniendo a parir a la madre del director general. Es decir, que te han despedido siguiendo el procedimiento más habitual, no es que se hayan ensañado contigo.


    Me cortó con una furibunda serie de insultos dedicados a su anterior empresa, y decidí dejar para más adelante el consejo que consideraba imprescindible para él. Al final de la velada, tomando una copa, encontré el momento de poder hablar a solas.


    —¿No has vuelto a hablar con tu jefe?


    —No, ni pienso. Le dije que iba a denunciarlos, pero la verdad es que me han pagado lo que me corresponde y no creo que pueda sacar nada con una denuncia.


    —Supongo que no te hará gracia oírlo, pero creo que deberías volver a hablar con él y decirle que sientes tu reacción en el momento del despido, que fue debida a un calentón y que esperas que te comprenda.


    —¿Pero qué dices? Si vuelvo a verlo será para decirle todo lo que no se me ocurrió en aquel momento.


    —Antonio, piensa un poco. Ahora estás en el paro y quieres conseguir otro trabajo, ¿no?


    Asintió con la cabeza, incómodo.


    —Bueno, pues ya sabrás que en los procesos de selección muchas veces piden referencias a nuestras anteriores empresas. Aparte de que a menudo surgen nuevas oportunidades desde nuestro anterior trabajo, sobre todo si mantenemos buenas relaciones. Contactos, puestos futuros, recomendaciones… La gente con la que has trabajado dará buenas referencias a menos que hayas montado una gorda. Si no acabas en buenos términos, por lo menos intenta evitar que hablen mal de ti en el futuro. Ten en cuenta que cuando hay que dar referencias de alguien a un desconocido, lo normal es darlas buenas o neutras. Sólo se dan malas si esa persona ha hecho algo realmente grave o inmoral.


    Antonio resopló por la nariz y dio un trago a su copa. Después de unos segundos de reflexión, me dijo que ya lo pensaría y que no quería hablar más del tema por esa noche.


     


    Antonio trabajaba en el departamento de Compras de una mediana empresa. A pesar de sus momentos de exaltación, no lo despidieron por ello, pues me consta que no tuvo ningún conflicto laboral importante. Fue la caída de ventas de su empresa lo que hizo que se quedara sin empleo; sin embargo, su comportamiento en el momento del despido le puede poner las cosas bastante más difíciles para rehacer su vida laboral.


    Un cierre cordial de nuestra anterior relación laboral puede ayudarnos bastante. En esos términos, será mucho más fácil negociar condiciones o cantidades, obtener una valiosa carta de referencia o una buena respuesta en caso de que llamen a nuestra antigua empresa para pedir referencias, e incluso conseguir que nos paguen un servicio de recolocación.


    Antonio se dejó llevar por la ira, que es la segunda de las fases posibles del proceso de asimilación de una noticia traumática. Esa reacción y un nocivo orgullo le han traído después más de un problema, como veremos más adelante.


    La doctora Elisabeth Kübler-Ross, especialista en el afrontamiento de enfermedades terminales, expuso en 1969 un modelo muy seguido para entender las fases por las que pasa quien recibe una noticia traumática. Las fases de su modelo son: negación, ira, negociación, depresión y aceptación. Como vemos, el proceso evoluciona de lo instintivo a lo racional. Vaya por delante que no todo el mundo pasa por todas las etapas, ni en el mismo orden, y que la intensidad y la duración de cada una dependen de las características y circunstancias personales. También es posible tener alguna recaída a una fase ya superada.


    
      El shock del despido intensifica las emociones y dificulta el pensamiento

    


    Es importante que entendamos qué nos puede suceder o nos está sucediendo y por qué, y ello es importante porque nos ayudará a evitar o superar etapas hasta alcanzar la aceptación de la realidad.


    La negación se produce por la incapacidad de asimilar la información que recibimos, las nuevas circunstancias, o por la falta de voluntad, consciente o inconsciente, de asumirlas. En los momentos iniciales podemos colapsarnos mentalmente y vivir la situación como algo ajeno, como la observación de una película, con una sensación de irrealidad constante. Esto es lo que le ocurrió a Javier, cuyo despido narraba al principio del libro, y lo que le ocurre en mayor o menor grado a la mayoría de las personas que no se han planteado que puedan despedirlas, que han convertido el trabajo en el eje central de sus vidas o que se ven muy afectadas económicamente por el despido. Es decir, a casi todo el mundo.


    En la preparación del libro he tratado con cientos de afectados; uno de los que más me llamó la atención fue un hombre de unos cuarenta años que se puso a hablar conmigo sin conocernos, en el cumpleaños de un amigo de mi mujer, porque alguien acababa de comentarle que yo estaba preparando una guía para desempleados. Tras una breve charla intrascendente salpicada de nerviosas miradas alrededor, de repente me hizo jurar que no iba a repetir nada de lo que me dijera y entonces me confesó que lo habían despedido hacía seis meses y que todavía no había reunido fuerzas para decírselo a su mujer. Estuvo un rato contándome lo mucho que sufría, y cuando empecé a argumentarle para que reaccionara, asumiera la situación y –muy importante– se lo dijera a su esposa cuanto antes, se protegió tras un escudo de agresividad y paranoia, empezó a sudar y me dijo amenazadoramente que no me atreviera a decir nada. Cinco minutos más tarde, él y su mujer se habían marchado.


    Ese hombre había acudido a mí, como seguramente hacía con mucha gente, excepto con su familia, buscando consuelo en el apoyo comprensivo y compasivo. Es decir, buscaba justificación y refuerzo para su conducta evasiva, que no era sino un modo de negación.


    Dos semanas después despidieron a un amigo mío que está divorciado y vive solo, y me dijo que no se lo iba a decir a sus padres –con los que come a diario– para no preocuparlos y porque temía que reaccionaran negativamente. Tras unos minutos de argumentación conseguí que me prometiera que al día siguiente se lo contaría. A la tarde siguiente me llamó para decirme que había sido un acierto. Sus padres habían expresado una lógica preocupación, pero también el apoyo natural de una familia, y mi amigo sintió un enorme alivio y agradecimiento por su apoyo, en lugar de tener que evitarlos a partir del despido o estar con ellos disimulando en todo momento, mintiendo, con una enorme angustia y una intensa sensación de soledad. Es decir, aquello en lo que llevaba seis meses instalado el hombre que se acercó a mí en aquel cumpleaños.


    Como hemos dicho, la negación es una reacción natural, instintiva, que intenta protegernos de una realidad hostil. Obviamente, es una mala estrategia, pues no evita el problema, sólo lo niega y lo empeora, instalándonos en la neurosis y en la inactividad en una situación que requiere todo lo contrario.


    En ocasiones se oculta «para proteger a la familia». Esto le ocurre a ambos sexos, aunque más a los hombres, que tienen asumido culturalmente el papel de suministrador principal de la casa y por ello se sienten más intensamente fracasados al perder el trabajo.


    A veces incluso tenemos miedo de perder a la propia familia, creyendo que nos va a rechazar por haber fallado.


    Podemos intentar ocultarlo a nosotros mismos o a nuestra familia para protegernos del dolor y el miedo que produce el hecho, por vergüenza, frustración, orgullo… Da igual la causa. En primer lugar, la ocultación produce multiplicación del sufrimiento, angustia, culpabilidad, soledad y carencia de apoyo; y al descubrirse genera dolor, resentimiento, desconfianza, incomprensión y rechazo. En segundo lugar, nuestra pareja tiene derecho a conocer la situación y ocultársela es un agravio y una traición a las bases de la relación de pareja.


    
      Los tres grandes beneficios de comunicarlo: apoyo, perspectiva y aceptación interna

    


    Una aceptación incompleta también es una forma de negación, de evitación. En ocasiones se comparte el hecho, se acepta hablar de él, pero se trata superficialmente, quitándole importancia, y no se desarrolla un comportamiento adecuado a esa realidad que internamente seguimos sin aceptar. En otros casos, se adopta una conducta de vacaciones que se prolonga indefinidamente. También hay quien busca la evasión mediante el alcohol o las drogas.


    Hemos visto qué es la negación y algunas formas de manifestarse. También hemos analizado sus consecuencias para dejar claro que hay que huir lo más rápido posible de su oscura tentación. En la segunda parte del libro veremos en detalle las alternativas de conductas sanas y provechosas que debemos desplegar en la etapa del desempleo.


    Las otras fases posibles –que no necesarias– antes de llegar a la aceptación contienen una mezcla de negación y aceptación. Ira, negociación y depresión son actitudes de reacción negativa ante un hecho que ya se comienza a aceptar, aunque todavía no plenamente. La negación sigue presente de algún modo, y hasta que no hagamos el sano ejercicio de liberarnos de ella, de aceptar la situación y plantearnos los siguientes pasos –comenzando por asumir de forma realista nuestras circunstancias–, estaremos mal encaminados y malgastando energías.


    En la fase de ira puedes tener ganas de mandar al infierno a tu jefe, como hizo Antonio, o de prender fuego a la empresa. No lo hagas, y si ya lo has hecho intenta remediarlo –esperemos que no hayas pegado fuego a la empresa–. Ante los impulsos de la ira, es importante tener la suficiente sangre fría como para alejarnos de la situación minimizando daños, y decidir con más calma y sentido práctico cuáles han de ser nuestros siguientes pasos. Ya habrá tiempo para opinar, reclamar o denunciar. La ira nos urge a una acción que parece prometer satisfacción inmediata, pero que siempre conlleva daños futuros, cuando no presentes, y a veces muy graves. Es difícil –aunque no imposible– controlar los impulsos iniciales de la ira, pero hay gente que se instala en esta fase y la acaba convirtiendo en una actitud permanente que paga todo su entorno. Esta ira mantenida en el tiempo es una expresión destructiva de nuestro sufrimiento, del daño causado a nuestra autoestima y a nuestra seguridad. Para librarnos de ella, es necesario trabajar internamente con nuestros sentimientos y ordenar las ideas con la vista puesta en un plan de acción constructivo. El diálogo interno es beneficioso, pero muchas veces difícil de realizar con imparcialidad y positivismo. Por eso es importante comunicar lo que pensamos y lo que sentimos a alguien que nos escuche y nos dé una perspectiva más objetiva. Por supuesto, es importante aceptar que esa perspectiva puede no coincidir con aquella en la que estamos instalados. De hecho, tiene que diferir de ella para poder evolucionar desde la ira que ciega y destruye hasta la visión serena y el inicio de la acción constructiva.


    A lo largo del libro se va a insistir varias veces en la importancia de la comunicación. Una de las tendencias nocivas cuando perdemos el empleo es encerrarnos en nosotros mismos, ya sea por negación, por vergüenza u otro motivo. Debemos hacer un gran esfuerzo por no dejarnos arrastrar por esa tendencia, pues la comunicación, entre otras cosas, hace que pasemos a palabras la confusa maraña de sentimientos e ideas que tenemos en la cabeza. Al hablar de ello aclaramos nuestras ideas y liberamos las emociones acumuladas. Nos ayuda a avanzar, a aceptar y a sentirnos mejor.


    
      La comunicación es imprescindible para superar un trauma

    


    No se trata de hacer público nuestro malestar, pero hay que ser muy sincero con nuestra pareja –o con nuestro entorno más cercano en el que vayamos a apoyarnos– y, sobre todo, con nosotros mismos. Que nos duela comunicar ciertas cosas es un buen síntoma, porque conectar con el dolor es como tenderle un puente hacia el exterior para que vaya saliendo poco a poco de nosotros. Un despido duele casi siempre, produce un pequeño o gran trauma, y si no conectamos con ese dolor es mucho más difícil que se mitigue y nos va a minar poco a poco. Va a ser un lastre en nuestras vidas hasta que reconozcamos que nos han hecho daño, que una parte de nosotros sufre.


    Al final del libro figura la dirección de un foro de desempleados donde poder compartir experiencias, inquietudes y puntos de vista. A través de Internet podemos exponer nuestro interior desde la seguridad que da el anonimato, y al hacerlo aclaramos nuestras ideas. Además, podemos ayudar a otros que se encuentren en una fase que nosotros ya hemos superado, y haciéndolo sentiremos una satisfacción que nos viene muy bien en estos momentos.


    En cualquier caso, no debemos caer en la tentación de abrir nuestro interior exclusivamente en la intimidad de Internet y ofrecer otra cara u otra información a nuestra familia. La participación en foros puede ser un valioso añadido, pero no debe ser una válvula de escape para la tensión que nos produce mantener una ficción en la vida real. Por otra parte, en un foro especializado como el indicado pueden encontrar apreciables apoyos quienes, por sus circunstancias personales, no tengan a nadie con quien compartir lo que sienten y piensan.


    La negociación es otra reacción natural pero inadecuada para adaptarnos a las circunstancias. Nos hace perder tiempo y energías y produce frustración y rabia, porque no se puede obtener ningún resultado positivo de ella. Por supuesto, no queremos decir que no haya que intentar negociar aspectos concretos sobre detalles de la indemnización, finiquito, días de vacaciones… Si bien en estos aspectos tampoco suele haber mucho que negociar, conviene revisar los datos por si hubiera errores de cálculo o faltara algún concepto –no es raro que haya algún pequeño error–. En todo caso, a lo que nos referimos aquí es al sinsentido de intentar negociar el hecho del despido. Como ya mencionamos a raíz del caso de Pedro, el marido de Elena, el despido es un hecho consumado que tiene menos posibilidades de echarse atrás que las tarjetas que sacan los árbitros en los partidos de fútbol. Aún así, igual que el jugador al que expulsan del partido sacándole una tarjeta roja, el primer impulso de mucha gente es discutir, argumentar, intentar convencer de que es una decisión incorrecta, sin fundamento, errónea. Nunca he visto que un jugador expulsado convenza a un árbitro de que le permita seguir en el partido, ni que un empleado convenza a su empresa de que no lo despidan.


    El despido es una decisión tomada en el pasado, generalmente unos días atrás, y por lo tanto al empleado se le comunica algo que ya ha ocurrido –la toma de decisión– y los detalles de su separación de la empresa. Para el empleado, sin embargo, parece algo que ha sucedido hace unos minutos, ¡unos segundos! Hasta hace un instante, formábamos parte de la organización, de un equipo, teníamos tareas pendientes, reuniones programadas, hitos que cumplir. Teníamos una relación de jefe, compañero, subordinado, cliente o proveedor con un montón de gente. Y de repente, con unas pocas palabras, todo eso ha sido arrancado de nuestras vidas, ha dejado de existir. El inicio del terrible hecho es tan cercano que casi podemos tocarlo con los dedos. Sentimos que podemos taponar con las manos el agujero por el que se escapa una parte tan importante de nuestra vida –en realidad ya se ha escapado–. La evidente imposibilidad del acontecimiento nos parece un argumento suficiente para convencer al jefe o a RR.HH. de que ha habido un error, de que, sencillamente, no puede ser.


    No le demos más vueltas, ha ocurrido.


    Acaban de comunicárnoslo, pero ya forma parte del inalterable pasado. Tal vez necesitemos un poco de tiempo para asumirlo completamente, verlo con perspectiva y trazar un plan de acción, pero lo que no tiene sentido desde este mismo instante es que malgastemos energías enfadándonos y aumentando nuestra frustración en una negociación imposible.


    Este estado puede darse en un primer momento, como en el caso de Pedro cuando llamó a su mujer, o en cualquier otro punto del proceso de duelo y asimilación. En el modelo original de Kübler-Ross de las fases de asimilación de una enfermedad terminal, se consideraba más común que la fase de negociación se produjera después de la ira, pero en el caso de los despidos ocurre con más frecuencia al principio, porque tendemos a considerar el despido un hecho menos irreversible que una enfermedad física, y por la misma razón estamos expuestos a caer en vanos intentos de negociación en cualquier momento antes de la asimilación definitiva.


    La última fase en la que podemos caer, antes de la aceptación, es la de depresión.


    Lucía es psicóloga. Nos conocimos contrastando las respuestas tras un examen de psicobiología y desde entonces hemos mantenido el contacto. Lleva más de diez años trabajando en una clínica y en el último año se le han multiplicado los casos de gente que ha sido despedida y requiere tratamiento. «Todo está perdido, ya no puedo hacer nada» es la frase con la que resume el pensamiento de la mayoría de esos pacientes. Ese pensamiento produce desánimo e inactividad.


    El problema de estos hombres y mujeres que acuden a su consulta no es la situación de desempleo, lo cual resulta evidente al comprobar que hay mucha gente que asume el desempleo y adapta adecuadamente su conducta sin necesidad de tratamiento. El problema está en el pensamiento de estas personas. La psicología nos enseña que la conducta depende de los sentimientos, y éstos a su vez dependen del pensamiento. Es decir, lo que pensamos determina cómo nos sentimos, y cómo nos sentimos determina cómo actuamos. En realidad este proceso es un círculo que se alimenta a sí mismo, pues una conducta depresiva –similar a la de una persona deprimida– alimenta los pensamientos depresivos, éstos las emociones negativas, que a su vez inducen conducta depresiva y comienza de nuevo el círculo. Es un círculo vicioso, una espiral descendente que hay que romper lo antes posible. La sabiduría oriental tiene un dicho que esquematiza muy bien la relación entre una situación y nuestra reacción ante ella:


    
      Si tienes un problema y te preocupas por él, tienes dos problemas

    


    De los problemas hay que ocuparse, pero en la fase de depresión la preocupación impide ocuparse de nada.


    Cuando hablamos de fase de depresión no nos referimos sólo a quienes requieren tratamiento, sino también a quienes están respondiendo a su situación con conductas propias de la depresión. Descuidar el aspecto físico, la higiene, las tareas domésticas; levantarse tarde, pasar medio día en la cama o delante de la tele, no salir de casa; dar vueltas y vueltas obsesivamente a la escena del despido, a las amenazas del futuro, quejarnos en todo momento y a todo el mundo… Todas ellas son conductas que implican que somos conscientes de que nos hemos quedado sin trabajo, pero también implican que no nos adaptamos a la situación, que no reaccionamos como las circunstancias requieren. También esta fase es una mezcla de asimilación y negación.


    Un resumen adelantado de los consejos que veremos en detalle más adelante, podría ser: utiliza los recursos y apoyos a tu alcance, define un plan constructivo y cíñete a él con disciplina y energía. Mantente activo, pues una conducta depresiva nos puede conducir a la depresión, igual que un alto nivel de actividad nos puede sacar de ella.


    En cualquier caso, hay gente que no consigue superar la etapa de conducta depresiva y ésta se prolonga y profundiza hasta convertirse en una auténtica depresión. Hay que apoyarse en el entorno para salir del bache anímico, pero en algún caso esto no es suficiente. Si una persona no logra salir del agujero por los medios a su alcance, y ya lleva varias semanas sumido en el desánimo, el agotamiento y la falta de interés por todo, es imprescindible que pida ayuda profesional. Cabe recordar que en España la seguridad social ofrece servicio gratuito de salud mental. El afectado debe acudir a atención primaria, a su médico de cabecera, quien le prescribirá el tratamiento que considere adecuado o lo derivará a la unidad de salud mental, donde decidirán la combinación de terapia y tratamiento farmacológico más adecuada.


    Lucía resalta entre los desempleados que acuden a su consulta un grupo que tiende a verlo todo más negro: el de los mayores de cincuenta años. Estas personas consideran que su problema es una menor probabilidad de conseguir un trabajo, pero los principales obstáculos residen en su interior: son la resistencia al cambio, las ideas de que no se puede hacer algo diferente a lo que se hacía y que no se está en edad de aprender, y la falta de creencia en las posibilidades propias, que se convierte en profecía autocumplida al acudir a las entrevistas de trabajo con actitud derrotista. En conclusión, estas personas han de realizar con mayor intensidad el trabajo interno que debe llevar a cabo todo desempleado: reenfoque de la realidad, cambio de actitud y sustitución de pensamientos nocivos y paralizantes por otros más saludables y estimulantes. En los siguientes capítulos profundizaremos en estos puntos.


    Ideas principales:


    
      
        	
• 

        	Perder el trabajo es difícil de asimilar. Puede producir un shock temporal que te haga pasar por alguna de las fases desadaptativas (negación, ira, negociación y depresión) previas a la necesaria aceptación.
      


      
        	
• 

        	No aceptar la realidad no la evita, sólo la empeora, impidiendo un comportamiento adaptado correctamente a las circunstancias, malgastando tiempo y energía e incrementando el sufrimiento propio y familiar.
      


      
        	
• 

        	Es imprescindible decírselo a tu familia cuanto antes. Necesitas su comprensión y apoyo y tienen derecho a conocer la situación. Al hacerlo, evitarás tener que vivir una mentira llena de angustia y soledad, que al desvelarse generaría en ellos dolor y resentimiento.
      


      
        	
• 

        	Haz un esfuerzo para comunicarte. Hablar sobre la situación y tus sentimientos te ayudará a desahogarte y a poner en orden tus ideas. Además, para que te proporcionen apoyo y una perspectiva objetiva y constructiva tienes que contar tu caso. Pide a tu entorno que te apoye.
      


      
        	
• 

        	Si eres una persona que no está desempleada, probablemente tienes algún amigo o familiar que sí lo está. Préstale todo el soporte emocional posible, escúchalo, que note tu presencia y apoyo y dale un enfoque productivo y positivo.
      


      
        	
• 

        	Tu primer objetivo es la aceptación y con ella el inicio de la acción constructiva. Alcanzar la aceptación te pone en sintonía con la realidad, te equilibra y te permite emprender las acciones necesarias para mejorar tu situación.
      

    


     


     


    Creencias y realidades. ¿Qué somos?


     


    Fernando llegó pronto a la partida de póker.


    —¡Qué sorpresa! —exclamé–. Esta vez nos quieres vaciar las carteras a conciencia.


    Sonrió de medio lado, una sonrisa triste, mientras se quitaba la chaqueta y la dejaba sobre el sofá. Sin más respuesta que un suspiro, se dejó caer en una silla, delante del montón de fichas que teníamos reservadas para él.


    Normalmente Fernando, además de llegar tarde, entra como un torbellino y en menos de un minuto nos ha saludado a todos, ha contado tres o cuatro chistes y nos ha ganado un par de manos. Sin embargo, esta vez estaba abatido y lo único que hizo fue juguetear distraídamente con sus fichas sin despegar los labios.


    Sus cuatro compañeros de cartas nos miramos sin decidirnos a romper el hielo, sorprendidos y preocupados por tan insólito comportamiento.


    Levantó la vista, volvió a bajarla hacia las fichas, apretó la mandíbula y por fin habló.


    —Me acaban de despedir.


    Se hizo un silencio sepulcral. Un despido es siempre algo duro, pero Fernando es de esa clase de personas para las que el trabajo es la vida. Tanto en la universidad como a lo largo de su carrera profesional ha destacado por sus resultados, encadenando un éxito tras otro, cambiando siempre de puesto y de empresa con condiciones cada vez mejores hasta ocupar desde hacía cinco años un puesto de alta dirección en una de las principales compañías eléctricas de Europa.


    —¿Cómo se lo digo a Cristina? Le va a dar algo —negó lentamente con la cabeza, la mirada perdida en el infinito.


    —Ha sido por la fusión, supongo —aventuré para animarlo a que siguiera hablando. Como se limitó a asentir, continué—. Al menos las condiciones de salida habrán sido buenas.


    Se encogió de hombros, como si eso fuera lo menos importante.


    —Me dan un año de sueldo y el 100% del variable de este año.


    Alguien silbó a mi derecha. Eso era realmente mucho dinero, pero la apariencia de Fernando en esos momentos era la de alguien que tuviera que llevar a su familia debajo de un puente. Ninguna otra noticia le hubiese sentado peor.


    No quiso hablar mucho más. Dijo que prefería jugar para distraerse, pero al cabo de media hora se levantó y se fue a su casa, hundido.


     


    María tiene 29 años y es una de las amigas de la infancia de mi hermana pequeña. Hace varios años, cuando ella estaba realizando sus primeros intentos de acceder al mercado laboral, coincidimos en casa de mis padres. No paraba de hablar de lo difícil que resultaba conseguir un primer trabajo y de las dudas e inseguridades que le provocaban los procesos de selección. Le di algunas de las recomendaciones que se verán en la tercera parte de este libro, y a las pocas semanas consiguió su primer empleo. Desde entonces, además de su amigo, me considera su asesor en temas laborales y me llama periódicamente para pedir consejo.


    Esta vez no fue ella la que me llamó, sino mi hermana.


    —Marcos, han despedido a María. Acabo de hablar con ella y me ha pedido que me encargue de convocar a sus amigos más cercanos para ir a cenar esta noche a su casa y hacerle compañía. ¿Puedes venir?


    —Claro. ¿Te recojo a las ocho y vamos juntos?


    —Vale. Me haces una llamada perdida y bajo.


    María trabajaba por turnos en una cadena de ensamblaje de coches. Hacía un año su empresa había abierto nuevas líneas de producción en la República Checa, donde la mano de obra es bastante más barata que en España. Les dijeron que era para producir un modelo de coche distinto del que se producía en España pero, con la caída de la producción que ha seguido a la caída de ventas, han comenzado a trasladar a los países más baratos casi toda la producción. María ha sido víctima del segundo Expediente de Regulación de Empleo (ERE) realizado por su empresa en sólo cuatro meses.


    Ella vive sola, pero cuando mi hermana y yo llegamos a su casa ya había ocho o diez personas, casi todas mujeres. Esperaba encontrar un ambiente más sombrío, pues aquello parecía casi una fiesta. Había música, varios cuencos con cosas de picar y la gente se repartía en esos momentos en dos grupos de animada conversación. María estaba contando algo, sonriente, a tres amigas que la escuchaban atentamente.


    Cuando le di dos besos me di cuenta por sus ojos enrojecidos de que había llorado. Me uní al grupo que estaba junto a ella y, aparte de responder unas pocas preguntas y hacer algún comentario aislado, fui testigo durante horas del saludable modo en que María estaba reaccionando y enfocando su cambio de circunstancias.


     


    Hay varias razones por las que un despido es una experiencia altamente traumática. El trabajo nos permite independencia económica, la realización de nuestros deseos y necesidades materiales y seguridad para nosotros y nuestra familia; es un buen marco donde desarrollar nuestras capacidades y sentirnos realizados; invertimos en él una enorme cantidad de esfuerzo y tiempo –¡más de la mitad del que pasamos despiertos!– y nos proporciona interacción social.


    Por otra parte, en el trabajo esperamos algún reconocimiento por nuestro esfuerzo, igual que cuando éramos niños. En todo hay excepciones, pero en general sentimos cierto orgullo por nuestro desempeño y esperamos que se valore de modo más o menos explícito, al menos con un sueldo. Por ello, cuando en vez de premiarnos nos apartan de la empresa y de nuestros compañeros, quitándonos además el sueldo, nos sentimos como si siendo niños nos impusieran el más severo castigo y nos expulsaran para siempre del grupo, con el agravante de que en la mayoría de los despidos se añade una profunda sensación de injusticia.


    Además del dolor por el rechazo, también sentimos que nos arrebatan algo muy preciado: nuestro estatus, nuestra posición en la sociedad. Nos definimos internamente en relación con nuestro trabajo, que consideramos que nos aporta una posición social. El reflejo que vemos en el espejo de la sociedad, y de nuestra propia familia, viene determinado en parte por la posición profesional. La imagen que nos devuelve ese espejo nos define, y es una imagen que al perder el trabajo se vuelve angustiosa. Cambiamos el orgullo propio ante nuestra familia y ante el resto del mundo por la vergüenza.


    Ésas son las principales razones por las que un despido suele ser bastante duro. Sin embargo, la variable fundamental que hace que sea más o menos traumático y que tardemos más o menos en aceptarlo somos nosotros mismos. Cambiar la realidad no depende de nosotros tanto como cambiar la actitud con la que encaramos esa realidad.


    
      Trabaja la actitud con la que afrontas el desempleo

    


    A Fernando el despido le resultó muy difícil de asumir por el modo de concebirse a sí mismo. Cuando hablaba de lo mal que se lo iba a tomar su mujer, Cristina, estaba proyectando en ella lo mal que se lo estaba tomando él. Conozco muy bien a Cristina, y ella me ha comentado varias veces que le gustaría que Fernando les dedicara a ella y a su hija de cuatro años al menos la décima parte del tiempo que dedica a su trabajo. Incluso me ha llegado a decir que preferiría que trabajara sólo media jornada aunque ello significara tener la mitad de ingresos. Por supuesto, su caso es privilegiado, pues vivir con la mitad de ingresos es algo que poca gente puede permitirse a largo plazo, pero Fernando, y mucha gente como él, nunca harían algo así voluntariamente porque el trabajo es lo que da sentido a su vida, lo que la llena de objetivos importantes, lo que les aporta la valoración que necesitan.


    Fernando se llevaba bien con bastantes colegas de su empresa, pero tampoco se puede decir que tuviera allí sus mejores amigos. A pesar de ello, dos días después de su despido volvimos a quedar y me dijo que no había dormido desde entonces, imaginando obsesivamente el momento en que se encontrara de nuevo con sus antiguos compañeros o imaginándolos hablando de él. El caso de Fernando es un tanto extremo, pero sus obsesiones no son infrecuentes entre quienes pierden el empleo. Puede que nuestros compañeros de trabajo no sean nuestros mejores amigos, pero son la red social con la que más interaccionamos. Perder esa red supone arrancarte una gran parte de tu vida. Y, tras el despido, el reflejo en ese espejo social es un pensamiento angustioso.


    Revisemos ahora el caso de María. A los 21 años, como no estaba cómoda en casa de sus padres y sentía la necesidad de independizarse, se fue a vivir con su pareja de entonces. Tras romper con aquel chico compartió piso con un par de amigas y, cuando consiguió un sueldo que se lo permitía, alquiló un pisito para ella sola. Aprecia mucho su independencia y no quería ni hablar de volver a casa de sus padres. Ésa era su principal preocupación al quedarse sin empleo. En cuanto al orgullo o la autoestima, en María se asientan sólidamente en su modo de ser, en la energía y decisión que ha puesto en práctica a lo largo de su vida. Haberse ido un año al extranjero con poco más que una mochila, haber estudiado por las noches después de trabajar todo el día o el aprecio que le tienen sus verdaderos amigos gracias a que es una persona buena y generosa son inagotables fuentes de satisfacción. Cuando volví a hablar con ella y le pregunté cómo se encontraba, su respuesta fue: «Perfectamente, excepto por el sueldo».


    Es muy común que nos definamos a través de nuestro trabajo y nuestro entorno laboral. El problema es que, en esos casos, perder el trabajo implica quedarnos sin las referencias habituales de autodefinición o identidad y autoestima. Si eso es lo que nos ha ocurrido, ahora tenemos que encontrar las referencias verdaderas, las que realmente forman parte de nosotros mismos. Fernando siempre ha estado muy orgulloso de sí mismo. Aunque no era exactamente de sí mismo, sino del Fernando trabajador, con un buen empleo, admirado y respetado entre sus compañeros. Además, atesoraba e incluso exhibía con orgullo los símbolos de su éxito: un coche de alta gama, un reloj exclusivo, trajes de las firmas más renombradas… Todas esas bases de su autoestima se han esfumado, al menos temporalmente. Ahora no es un trabajador de éxito, le han expulsado del entorno que tanto le aportaba y ya no puede –o no debería– seguir comprándose el modelo más puntero de reloj o de coche. Su autoestima se ha derrumbado al quedarse sin cimientos.


    Vivimos en una sociedad de consumo, bombardeados cientos de veces al día por publicidad muy bien diseñada. Los profesionales de la publicidad estudian psicología y sociología para poder hacer anuncios más efectivos. Asocian hábilmente sus productos a las necesidades más básicas del ser humano. Afecto, sexo, seguridad y juventud parecen estar garantizados si utilizas una marca determinada de desodorantes o de relojes. Por otro lado, los tradicionales valores personales y comunitarios se ven desplazados por una divinización de la acumulación de poder y riquezas. Tanta insistencia a través de películas, artículos, publicidad o declaraciones acaba moldeando nuestra mente, haciendo que la pérdida del empleo parezca el peor de los males. ¿Qué soy si me quitan mi pequeña cuota de poder, mi fuente de valoración ajena? ¿Qué soy si me limitan el acceso a los productos que me garantizan afecto, sexo y seguridad…?


    María también ha perdido el trabajo, el entorno laboral y buena parte de su capacidad económica. Sin embargo, su autoestima apenas se ha resentido por quedarse sin empleo. Le fastidia la parte material, pero su identidad se ha resentido mil veces menos que la de Fernando. El concepto de sí misma reside en su forma de ser en vez de en la circunstancia de tener o no un trabajo. Además, le preocupa mucho más lo que piensen de ella sus allegados, quienes de verdad la conocen, que la sociedad en general o la gente de la empresa para la que antes trabajaba. Y, por supuesto, lo más importante es que ella tiene claro que es una persona que merece la pena.
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