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			Resumen. El 30 de noviembre de 2022 la empresa Open AI presentó la primera versión de ChatGPT. Así, puso a disposición de todo el mundo una herramienta de inteligencia artificial accesible y de fácil utilización. Si bien no se trató de algo inesperado, la novedad aceleró aún más la revolución tecnológica en la que estamos inmersos y polarizó los debates en torno a un futuro que de pronto se volvió tan disruptivo como inminente. En el centro de esas especulaciones está la idea de que las máquinas se queden con la gran mayoría de los trabajos humanos que hoy conocemos. Los pronósticos son muy variados, pero lo que parece claro es que vamos a necesitar repensar el trabajo desde nuevas categorías.


			Este libro pretende ayudarnos a afrontar este desafío. Entender el mundo que se viene es entender el trabajo que se va y abandonar muchos de los paradigmas que han regido la vida laboral hasta el momento. Si queremos algo nuevo para nuestras vidas, necesitamos que el trabajo deje de ser un empleo. Y, paradójicamente, serán las máquinas que amenazan nuestros actuales empleos las que nos ayuden a descubrir en qué consiste el trabajo humano y cuáles son las verdaderas expectativas que podemos poner en él. 


			Quizás esta sea la disrupción más importante que está incubando el nuevo siglo. Porque, mientras el trabajo siga siendo un empleo, ningún adelanto tecnológico nos cambiará significativamente la vida. Nada será verdaderamente disruptivo para nuestra manera de vivir si nuestra manera de trabajar sigue siendo la misma.
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			Prólogo


			


			Estamos claramente ante un cambio de época, empujado por el vertiginoso avance científico y tecnológico que impacta en nuestras vidas diarias, la cultura y la sociedad, en todos sus aspectos. Además del desarrollo de la inteligencia artificial y sus aplicaciones, nos sorprenden los progresos en la medicina, la nanotecnología, la genética, las criptomonedas, la velocidad de la información, la comunicación online, para dar solo unos ejemplos.


			Este cambio genera una gran incertidumbre que solo se ve aplacada por la ausencia de un pensamiento profundo, impuesta por la velocidad y la dispersión en que vivimos: estamos habitualmente distraídos, incapacitados para frenar y pensar con calma. Sin embargo, hay en muchos un fondo de angustia frente a la imprevisibilidad del futuro, que se ve exacerbada por la rapidez y el impacto de estos cambios. 


			Un gran interrogante es el futuro del trabajo. Sobre esto, hay visiones pesimistas —la IA va a reemplazar millones de puestos de trabajo— y optimistas —se generarán nuevas alternativas—. El libro que tenemos entre manos, La era post empleo, se alista entre las posturas positivas, pero presentando una concepción del trabajo nueva y superadora. El autor postula que las categorías con las que hemos entendido el trabajo hasta el momento resultan obsoletas para los tiempos que corren y que tanto el dinamismo social provocado por las nuevas tecnologías como las expectativas individuales de las nuevas generaciones acabarán dándole al trabajo una relevancia mucho más psicológica que económica.


			Robert Bellah sostiene que la actitud frente al trabajo constituye una señal de cómo se relacionan en una sociedad concreta la vida privada y la pública. El prestigioso sociólogo norteamericano distingue tres tipos de orientación al trabajo: el empleo, la carrera y la vocación. Para quien tiene un “empleo”, su trabajo no es más que un modo de ganarse la vida. Quien vive su trabajo como una “carrera” entiende lo que hace como una manera de posicionarse frente a los demás y tener éxito en la vida. Finalmente, quien trabaja por “vocación” vive el trabajo como una misión que lo identifica y le da un sentido a su vida.


			Los tiempos que se vienen pueden darnos la oportunidad de convertir el trabajo en una experiencia mucho más vocacional y en un verdadero aliado de la felicidad personal. El avance exponencial de la IA transformará vertiginosamente el mundo laboral, y el trabajo humano quedará asociado a experiencias de mucho más significado para la vida personal. Se trata de tareas vinculadas al desarrollo de las capacidades distintivas de cada uno, al crecimiento de las relaciones interpersonales y al aporte creativo a la sociedad. Así, el trabajo nos volverá más humanos, nos ayudará a desplegar nuestra identidad. Necesitamos un trabajo atrayente, desafiante, pero no estresante. Es una posibilidad que se abre en esta nueva época. 


			El libro define esta nueva visión del trabajo como “una actividad habitual y esperada por otros, que es expresiva de nuestra propia identidad, que nos vincula positivamente con los demás y que nos hace relevantes para la sociedad”. Un trabajo concebido así es muy distinto al empleo o la carrera, y expresa lo más valioso de nuestro ser y nos llena de satisfacción. El trabajo, plantea Omar Rodríguez en el libro, sirve para aprender, compartir y transformar. Desarrolla estas ideas dedicándoles un capítulo a cada una. Dejo al lector que se sumerja en la riqueza de estas tareas. 


			La era post empleo está llena de ideas profundas, junto con datos de diversas fuentes muy iluminadoras, historias personales que sirven de ejemplos y consejos prácticos muy aplicables y útiles. La nueva concepción del trabajo puede comenzar a vivirse ya, en el trabajo actual de cada uno, gracias a un cambio de actitud para el que nos guía el libro. 


			Quisiera finalmente destacar el esfuerzo interdisciplinar de Omar Rodríguez, su prosa llevadera y atractiva, y el gran aporte práctico que puede cambiar la orientación de un elemento central de nuestras vidas: el trabajo.


			Ricardo F. Crespo


			Profesor IAE (Universidad Austral)


			Investigador Principal Contratado (CONICET)


		


	

		

			Introducción


			De los Picapiedra a los Supersónicos: por qué todo cambia menos el trabajo


			


			Corría el año 1937 cuando William Hanna y Joseph Barbera, dos jóvenes talentosos destinados a convertirse en leyendas de la animación, cruzaron la entrada de uno de los más grandes estudios de Hollywood para sumarse a la Metro-Goldwyn-Mayer (MGM). Tres años después, el productor Fred Quimby los juntó para trabajar en un proyecto que marcaría una época: Tom & Jerry. El dúo resultó ser tan prolífico y creativo que, en los siguientes dieciocho años, la serie ganó siete premios Oscar al mejor cortometraje animado y se transformó en el único producto capaz de competir de igual a igual con las Silly Symphonies de Disney. Sin embargo, en 1958 y por una razón de costos, la MGM cometió uno de los grandes errores de su historia y cerró su departamento de animación, dejando en la calle al prestigioso dúo. 


			Sin desanimarse con el despido y con mucha confianza en sí mismos, Hanna y Barbera, quienes se habían hecho buenos amigos, decidieron abrir su propia productora. A fin de poder hacer frente a los altos costos de producción, Hanna y Barbera fueron pioneros en el uso de técnicas de animación limitada, que sacrificaban la calidad técnica y artística del proceso de animación para dar mayor relevancia a los gags y la actuación vocal. Gracias a este proceso de producción, el dúo creó una productora que dominaría la animación televisiva durante dos décadas. De la brillante colaboración entre ambos surgirían creaciones conocidas por todos, entre ellas, Jonny Quest, Scooby-Doo, Don Gato y su pandilla, el Oso Yogui, Huckleberry Hound y hasta Los Pitufos (como productores). 


			Pero, sin duda, uno de los hitos más emblemáticos de estos años de tanta efervescencia creativa fue la serie Los Picapiedra (The Flinstones, 1960): una comedia animada que relataba la vida y aventuras de dos familias durante la Edad de Piedra. Años más tarde, salió a la luz Los Supersónicos (The Jetsons, 1962). Esta última se emitió solo durante una temporada (24 capítulos); sin embargo, su influencia se mantiene hasta nuestros días. Con una lógica similar a la de Los Picapiedra, la historia relataba lo que sería la vida de una familia tipo en el año 2062. 


			Apoyados en una enorme dosis de humor y mucho ingenio, Hanna y Barbera lograron describir dos historias separadas por miles de años. Pedro Picapiedra manejaba un dinosaurio que servía de excavadora, y miles de años después, Super Sónico controlaba con sus dedos una máquina. Para ambos, el trabajo era una actividad tan ingrata como inevitable. Los dos sufrían el maltrato y la manipulación de un jefe sin escrúpulos. Al igual que Pedro, miles de años antes, la única aspiración laboral de Super Sónico era conseguir un aumento de sueldo. 


			


			Los Supersónicos ha sido considerada la obra futurista más importante del siglo xx y, según un artículo de la Smithsonian Magazine (Novak, 2012), este “show —para bien o para mal— ha tenido un profundo impacto en la forma en que los estadounidenses piensan y hablan sobre el futuro”. 


			Se trata de un futurismo lleno de optimismo y basado en las expectativas de la sociedad en el futuro: autos voladores, mucamas robots, cohetes para desplazarse por el aire, etcétera. La serie logró anticipar muchos de los adelantos tecnológicos de la vida moderna actual, como la videoconferencia y videollamadas, el fax, el TV watch (muy similar a cierto reloj de la marca de “la manzanita”), las aspiradoras inteligentes e incluso una píldora que el paciente ingiere y transmite imágenes a la computadora de su médico[1]. Curiosamente, todo lo que le siguió en materia de proyecciones del futuro habría que enmarcarlo dentro de lo que se conoce como cine catástrofe[2]. 


			Pero ¿por qué a dos de las personas más creativas del siglo xx, que llegaron a imaginar un futuro tan optimista y prometedor, no se les ocurrió nada mayormente diferente para el trabajo del futuro que el que hacían nuestros antepasados en la prehistoria? 


			Quizás la explicación sea que uno de los sesgos más fuertes de nuestra civilización es la manera de concebir el trabajo y el lugar que hemos aprendido a darle en la vida. En efecto, tanto para Hanna y Barbera en los años sesenta del siglo pasado como para la gran mayoría de nosotros en la actualidad, resulta demasiado contraintuitivo pensar el trabajo en categorías diferentes a las que encontramos en la vida de Pedro Picapiedra.


			Nos entusiasmamos con un futuro lleno de posibilidades hasta hace muy poco inimaginables. Hemos revolucionado la manera de comprar, de viajar y de interactuar con personas de todo el planeta. Incluso nos atrevemos a creer que lograremos preservar la salud y prolongar la vida todo lo que queramos. Sin embargo, cuando alguien nos habla de un mañana en el que el trabajo sea una de las principales maneras de disfrutar de la vida, o se atreve a asociar trabajo y felicidad, se nos dibuja en el rostro una sonrisa llena de escepticismo. 


			Aun a los más optimistas, que no escatiman augurios sobre el porvenir, les cuesta presagiar una vida en la que el trabajo llegue a ser algo muy diferente de lo que ha sido y sigue siendo para la gran mayoría de las personas: una actividad que jamás haríamos si no necesitáramos un salario. 


			Podemos aspirar a vivir en otro planeta, pero seguiremos aceptando como una ley inexorable de la existencia humana, así en la Tierra como en el espacio, el yugo del trabajo, ese tener que ganarnos la vida con lo que nos toque, haciendo una tarea de la que no esperamos nada más que un sueldo a fin de mes. 


			Incluso quienes confían en que la humanidad logrará erradicar para siempre la pobreza de este mundo reconocen como inevitable que, para hacer realidad nuestros sueños, necesitaremos sacrificar gran parte de nuestra vida en un trabajo que no nos interesa. Este escepticismo tiene su fundamento. A principios del siglo xix, el 94 % de la población mundial vivía en la pobreza extrema. Hoy vive en esa condición menos del 10 % (Bregman, 2017, p. 9). 


			Pero, mientras la pobreza disminuye (aunque sigue siendo alta), el nivel de insatisfacción laboral, como si se tratase de una ley física inmodificable, se mantiene constante. Según la firma Gallup, casi nueve de cada diez empleados no están contentos con su trabajo ni se sienten comprometidos con él. 


			¿Por qué será que resulta más fácil erradicar la pobreza que la insatisfacción laboral? ¿Somos capaces de idear un mundo en el que trabajar sea para todos una de las actividades más emocionantes y atractivas de la vida? 


			Detrás de la genuina preocupación por el desempleo, la humanidad parece incapaz de aspirar a una vida marcada por un trabajo atractivo. Nuestra mayor aspiración como sociedad es que todo el mundo pueda sostenerse económicamente con su trabajo, aunque lo haga a costa de aburrirse o malograrse soberanamente. Mientras su salario le permita cubrir sus necesidades, todo lo demás importa mucho menos. 


			No estamos hablando tan solo del trabajo precario con el que sobreviven los sectores más indigentes del mundo actual. Trabajar sin aprender nada, hacer cosas que no nos interesan y que no se sabe para qué sirven sigue siendo hoy la constante de la enorme mayoría de los empleos en todo el mundo, aun en los países más desarrollados.


			Vivir de un trabajo que nos apasione y que llene de sentido nuestra vida no deja de ser una aspiración ingenua o, en el mejor de los casos, una rareza propia de un selecto grupo de afortunados. Para el común de los mortales, si hay algo apasionante en la vida, habrá que mirarlo por Netflix después de las ocho de la noche o encontrarlo en unas vacaciones inolvidables. 


			Pero estos tiempos parecen estar llegando a su fin. Nos encontramos en los albores de una época que me gusta llamar la era post empleo[3]. El mundo que se viene necesita dejar atrás esta concepción caduca de la vida profesional. Si queremos algo nuevo para nuestras vidas, necesitamos que el trabajo deje de ser un empleo. Y, paradójicamente, serán las máquinas que amenazan nuestros actuales empleos las que nos ayuden a descubrir en qué consiste el trabajo humano y cuáles son las verdaderas expectativas que podemos poner en él. 


			Parece que ha llegado el momento de cuestionarnos profundamente nuestros paradigmas sobre el trabajo. ¿Por qué cualquier deportista que practica su especialidad cincuenta horas semanales tiene muchas probabilidades de convertirse en un apasionado atleta de élite y a nosotros nuestras largas jornadas de trabajo no nos sacan de una aburrida mediocridad? ¿Por qué tenemos amigos para divertirnos, pero para trabajar no tenemos más que colegas? ¿Por qué, cuando queremos hacer algo por los demás o buscamos un poco de sentido para nuestra vida, tenemos que pensar en algo distinto a aquello con lo que nos ganamos el pan de cada día? 


			Quizás esta sea la disrupción más importante que está incubando el nuevo siglo. Porque, mientras el trabajo siga siendo un empleo, ningún adelanto tecnológico nos cambiará significativamente la vida. Nada será verdaderamente disruptivo para nuestra manera de vivir si nuestra manera de trabajar sigue siendo la misma. 


			La gran asignatura pendiente de la humanidad no es prolongar interminablemente la vida, sino llenarla de sentido con una tarea que valga la pena. Repensar y reconfigurar el lugar del trabajo en la vida que queremos vivir aparece, así, como el gran desafío para los tiempos que corren, un desafío mucho más importante, urgente y atractivo que el que los autos se manejen solos.


			


			

				

						[1]. Este es un avance reciente. Se trata de una píldora (en el episodio 15 de The Jetsons se llama Peek-a-boo Prober y, en Estados Unidos, se la conoce como PillCam), que —si bien no transmite a color, como en Los Supersónicos—, toma fotos blanco y negro, y son muy útiles para endoscopías y hemorragias gastrointestinales.



						[2]. Agradezco a Francisco Javier de Antueno por sus aportes sobre William Hanna y Joseph Barbera.



						[3]. Si bien, según la Ortografía de la lengua española (RAE y ASALE, 2010), los prefijos deben escribirse soldados a la palabra base, sin espacio ni guion, en el caso de post empleo, se decidió dividir los componentes para resaltar la carga semántica de las dos unidades por separado y para favorecer la claridad y la naturalidad de la expresión. Se conserva la forma preferida por la normativa lingüística española para el resto de los términos con prefijos que aparecen en la obra.



				


			


		


	

		

			Parte I


			El trabajo que se va


		


	

		

			Capítulo 1


			Cuál es la profesión más feliz


			Les propongo un desafío: ¿cuál de las siguientes tres profesiones señalarían como la mejor paga en Estados Unidos? Abogado especializado en patentes, ingeniero o desarrollador de software.


			Si mi experimento salió bien, es muy probable que no hayan acertado. Al menos yo hubiera dudado entre los ingenieros y los desarrolladores de software, pero según un informe de una unidad del Departamento de Trabajo de Estados Unidos (Oficina de Estadísticas Laborales, 2024), los abogados se llevan los mejores sueldos, con un salario anual que ronda los USD 150.000. Curioso, ¿verdad? 


			Pero lo más curioso es comprobar que los abogados ocupan también los primeros puestos entre las profesiones más infelices. Hace un par de años, un estudio publicado por la George Washington Law Review concluía que, a pesar de los mejores ingresos y el mayor prestigio que acompañan a esta profesión, a los abogados les cuesta mucho ser felices (Krieger y Sheldon, 2015).. 


			Ya a principios de los años noventa, un estudio de John Hopkins University (Eaton et al., 1990) advertía que los abogados tenían 3,6 más probabilidades de sufrir depresión que quienes ejercen cualquier otra ocupación. La profesión legal aparece también entre aquellas con más alta tasa de suicidios. 


			Estas amenazas convierten a la abogacía en una de las profesiones con más porcentaje de deserción. Afectados por el estrés y la ansiedad que les provoca el trabajo, muchos prometedores abogados abandonan su profesión para dedicarse a otros quehaceres que les resulten más saludables. 


			Pero ¿cuál podría ser la razón por la que una profesión tan bien paga y reconocida afecta en muchos casos tan negativamente el bienestar de quienes la ejercen? ¿Adquieren los abogados al trabajar una manera de ser que los hace más propensos a ser infelices? 


			La pregunta se la hizo ya hace un par de décadas Martin Seligman, uno de los principales referentes de la psicología positiva. En un artículo publicado originalmente en Cardozo Law Review (Seligman, Verkuil y Kang, 2001), titulado “Why Lawyers are Unhappy” (en su versión en español, “Por qué los abogados son infelices”), Seligman desarrolla en extenso lo que podríamos llamar los sesgos psicológicos de la profesión legal. 


			En efecto, el texto presenta tres razones por las que el trabajo de los abogados puede amenazar su felicidad personal. La primera es el pesimismo. ¿Por qué los abogados corren serios riesgos de ser personas pesimistas? Para Seligman, esta profesión conlleva enfocarse habitualmente en identificar y anticipar problemas y tomar recaudos, lo que los hace propensos a ver siempre la parte vacía del vaso. Es justamente su sesgo pesimista el que les permite a los abogados preparar a su cliente ante posibles amenazas que cualquier otro no consideraría. Pero este hábito profesional puede afectar también su modo de ver la vida y predisponerlos al pesimismo. Para Seligman, la práctica del optimismo es un requisito fundamental para construir una vida feliz. Los abogados necesitan por eso practicar mucho esta actitud positiva para contrarrestar el sesgo pesimista de su profesión.


			Otra razón que explica por qué los abogados tienden a sufrir más su profesión es el escaso poder de decisión que tienen en su trabajo. Seligman cita un interesante estudio que presenta el impacto de la vida laboral en la salud a partir de dos variables: las exigencias propias del trabajo y el poder de decisión con el que se cuenta. 


			La investigación demuestra que los trabajos que más afectan la salud son aquellos que resultan muy exigentes pero con escaso margen de decisión. La abogacía aparece como una de estas profesiones en las que las personas no logran sentirse dueñas de la situación y se ven resolviendo problemas complejos con un marco de posibilidades muy estrecho. 


			Ya se ve que el modo en que nos desafía una profesión, el tipo de presión a la que nos expone, tiene mucho que ver con la felicidad que nos puede ofrecer. Tanto los trabajos que no nos fuerzan suficientemente a sacar nuestra mejor versión como aquellos que nos agobian con exigencias que superan nuestras posibilidades nos exponen a una dinámica laboral igualmente frustrante y bloquean nuestras posibilidades de ser felices. 


			Finalmente, Seligman presenta como una tercera causa de este sesgo negativo que adquieren los abogados lo que define como la dinámica de la suma cero. Los abogados saben que su éxito consiste en hacer fracasar las pretensiones de la contraparte. Ese “ganar a costa de la derrota de otro” tiene un impacto psicológico tan importante como negativo. No es gratis para nuestra psicología trabajar para que algunos ganen y otros pierdan. Sanar a un enfermo o crear un nuevo negocio parece mucho más gratificante y movilizador que quitarle dinero a un adversario. 


			El trabajo responde a una necesidad muy profunda para el ser humano: la de contribuir positivamente al bien de la sociedad, una experiencia que a veces puede empañarse cuando nuestro éxito está asociado a la derrota ajena.


			


			Les confieso que este texto de Seligman me resultó especialmente interpelante, primero porque soy abogado y, segundo, porque cuando llegó a mis manos me encontraba replanteándome la vida profesional que quería para mí. El impacto no pudo ser mayor. No solo dejé el derecho, sino que me fui tras los pasos de Martin Seligman para especializarme en psicología positiva y, particularmente, en sus aplicaciones al mundo del trabajo. Este libro recoge muchas de las investigaciones y reflexiones de esta segunda vida. 


			En realidad, las enseñanzas del paper de Seligman trascienden por mucho la realidad de los abogados y nos dirigen a una cuestión central, que es la relación entre trabajo y felicidad. 


			Quizás la primera idea que debamos anticipar es que toda profesión formatea de alguna manera nuestro modo de vivir y de ver la vida. Necesitamos tomar conciencia de que el mayor impacto del trabajo en nuestra vida es psicológico y tiene que ver con cómo nos inclina a la felicidad. 


			Por eso, como adelantamos en las primeras páginas, para entender el significado y lugar que deberíamos darle al trabajo en nuestra vida, necesitamos partir de una idea sobre la felicidad humana y sobre lo que da verdadero sentido a nuestra existencia. 


			Antes de meternos de lleno en lo que deberíamos entender y esperar del trabajo, les propongo repasar algunos postulados sobre la felicidad y sintetizar los aportes que ha hecho la psicología positiva en esta materia. 


			La felicidad semanal: ¿cuál es su mejor día de la semana?


			La pregunta sobre qué es lo que nos hace felices ha atravesado la historia de la humanidad. Cada civilización ha encarnado su propia hipótesis de felicidad, y cada vida personal se explica por esa búsqueda. Hasta el momento, la pregunta parece seguir abierta, y todo indica que, mientras haya vida sobre la Tierra, seguiremos buscando esa misteriosa respuesta. 


			A pesar de vivir cada vez más y mejor, la felicidad que anhelamos sigue siendo esquiva. Incluso para muchos, esta generación, que dispone de tantos avances, es una de las menos felices. Parece que, a mayor estándar de vida, más difícil le resulta al ser humano alcanzar la felicidad. 


			Tengo la suerte de dar, desde hace años, en la universidad un curso titulado “Happiness at work” (La felicidad en el trabajo). La verdad es que me considero un afortunado porque abordar cada año una materia así me fuerza a repensar continuamente mis hipótesis sobre la felicidad y a aprender de las búsquedas de mis alumnos, quienes siempre me dejan nuevas lecciones. 


			No hay caminos hechos para la felicidad; cada uno debe trazar el suyo. Sin embargo, hay algunas pistas comunes que pueden ayudarnos a saber si vamos en la dirección correcta. 


			De estos años de reflexión común con tantos alumnos, me llevo quizás como principal enseñanza que la felicidad tiene dos componentes: el placer y el disfrute. El placer supone saber gozar de lo que hay, de lo que se tiene, de lo que se ha conseguido. Es lo que me gusta llamar felicidad en modo domingo. Ser capaz de ser feliz un domingo significa haber aprendido a “parar la pelota”, a vivir en presente (sin pensar que mañana es lunes), a relajarse, a mirar con agradecimiento lo que se tiene, a perder soberanamente el tiempo con los que se quiere, a ser positivo, a ser afectivo. Los “domingueros” manejan despacio, valoran la lentitud y la serenidad, son muy agradecidos, celebran lo conseguido, se enfocan en la parte llena del vaso, saben estar en paz consigo mismos y con quienes los rodean. 


			Pero al placer de lo logrado necesitamos añadir el disfrute de buscar lo que ambicionamos. Es lo que podríamos llamar la felicidad en modo lunes, aquella que encontramos en el esfuerzo y en el foco con el que buscamos lo que aún no tenemos. Ser capaz de ser feliz un lunes significa estar dispuestos a superarnos, a aprender, a ser autocríticos, a ser efectivos, a saber perder, a saber recomenzar. Hace un par de años, un deportista que se preparaba para jugar la final más importante de su vida comentó que lo hacía más feliz la excitación del día previo, preparándose para alcanzar la victoria, que el placer del día posterior contemplando la copa en la vitrina. Para quien disfruta superándose, lo que falta es más interesante que lo ya conseguido. Los “amantes de los lunes” son personas muy energizadas y autoexigentes, son sanamente ambiciosas, son magnánimas, ven oportunidades donde otros ven amenazas, toman riesgo, disfrutan de andar la pendiente más que de gozar la cima. En cualquier caso, no alcanza con aprender a ser feliz los domingos: necesitamos aprender a serlo también los lunes. No hay felicidad sin adrenalina.


			Por eso vale la pena preguntarse: ¿qué es lo que me hace más feliz, lo que tengo o lo que me falta? Paradójicamente, para ser feliz necesitamos que nos falten cosas; necesitamos experimentar una buena dosis de inconformismo que nos mueva a buscar nuevas metas y mayores desafíos. La verdadera felicidad no aquieta, moviliza. No se es feliz por lo que se tiene, sino por lo que se busca. Nos define mucho más lo que buscamos que lo que tenemos. 


			Todos estamos condicionados seguramente por un sesgo que nos predispone más hacia la serenidad o hacia la activación. Pero también, como es natural, nuestra búsqueda de la felicidad varía según las etapas de la vida. Hay, lógicamente, mucho más de “lunes” que de “domingo” en la felicidad que buscan los que están comenzando a transitar el camino de la vida. 


			Con los años aprendemos a ser felices con menos revoluciones, pero ojalá nunca perdamos la ilusión por un lunes bien vivido. Se entiende así que el trabajo esté más asociado al disfrute que al placer, que para disfrutar del trabajo necesitemos conectar con la ambición por alcanzar nuevas metas, por aprender y superarnos, por ocuparnos de cosas que hagan más relevante y significativa nuestra vida. 


			Pero veamos un poco lo que nos enseña la psicología positiva al respecto.


			La psicología positiva y la manera en la que las personas construimos felicidad


			En el 2000, la revista American Psychologist dedicó a la psicología positiva un número especial, presentándola como el movimiento que debería liderar la psicología en el nuevo siglo. Como señalan en la introducción al volumen Martin Seligman y Mihály Csíkszentmihályi (2000), reconocidos como los padres fundadores de esta corriente, la psicología se ha dedicado durante décadas casi exclusivamente al estudio de la salud mental, concentrando sus mayores esfuerzos en curar las enfermedades y los trastornos psicológicos. Explican que, antes de la Segunda Guerra Mundial, la psicología tenía tres misiones distintas: curar la enfermedad mental, hacer la vida de las personas más productiva y satisfactoria, e identificar y cuidar del talento. Sin embargo, las secuelas de la guerra fueron de tanta envergadura que la psicología se abocó de lleno a reparar los trastornos que el conflicto había dejado en millones de personas. La psicología se transformó en la ciencia de la enfermedad mental. Desde los fondos públicos, se dio un enorme impulso a los estudios sobre las patologías psíquicas, y la psicología abandonó así sus motivaciones más positivas.


			Seligman y Csíkszentmihályi sostienen, en ese texto de 2000, que a las ciencias sociales les corresponde, en nuestra era, articular una visión de la vida buena, empíricamente sólida y, a la vez, comprensible y atractiva. Deben ayudar a documentar cómo deberían ser las familias para que sus hijos crezcan felices; o qué notas debe reunir un trabajo para ser verdaderamente gratificante. 


			Sin embargo, hasta el momento, la psicología solo se ha mostrado más apta para entender un poco cómo pueden las personas sobrevivir y soportar la adversidad que para enseñar cómo prosperar en condiciones más benignas. La psicología positiva nace así con el objetivo de catalizar un cambio de enfoque que permita a la psicología pasar de la exclusiva preocupación por reparar las peores experiencias de la vida a la construcción de cualidades positivas.


			En síntesis, y en palabras de algunos de los principales referentes de este movimiento, podríamos definir la psicología positiva como “el estudio científico de las experiencias positivas y rasgos individuales positivos, y las instituciones que facilitan su desarrollo. Un campo preocupado por el bienestar y el funcionamiento óptimo. La Psicología Positiva tiene como objetivo ampliar el enfoque de la psicología clínica más allá del sufrimiento y su alivio directo” (Duckworth, Steen y Seligman, 2005).


			Para abordar el estudio de la felicidad, la psicología positiva se sirve de categorías aristotélicas y concibe la felicidad como aquello que todos desean y que se quiere por sí mismo. Más precisamente, como iremos viendo, los referentes de este movimiento harán suya la concepción clásica que entiende la felicidad como actividad perfecta, aquella en la que el ser humano se pone a la altura de sus capacidades y cuyo resultado buscado es la misma acción. Vayan entreviendo el lugar que puede tener el trabajo en esta idea de la felicidad.


			En su libro La auténtica felicidad, Martin Seligman (2003, p. 17 y ss.) distinguía tres tipos de felicidad:


			


			- la vida placentera, basada en el cultivo de las emociones positivas;


			- la vida buena, centrada en el desarrollo de las fortalezas personales;


			- la vida significativa, basada en formar parte de algo más elevado que uno mismo.


			Se puede afirmar que, con diferentes matices, toda la psicología positiva gira en torno al estudio de estas tres dimensiones o aspectos de la vida humana. Siguiendo este esquema, les propongo que repasemos cómo trata la psicología positiva las distintas variables que inciden en la felicidad de las personas.


			La felicidad y el cultivo de las emociones positivas


			La experiencia más básica de felicidad es la que nos ofrecen nuestras emociones. La alegría, el entusiasmo, la gratitud o el optimismo son emociones positivas que nos hacen sentir muy bien. Por el contrario, si nos domina el pesimismo, la indignación, el miedo o la tristeza, es lógico que nos sintamos infelices.


			La primera pregunta que se hace la psicología positiva acerca de las emociones es cuánto podemos influir en ellas. Aunque los porcentajes que se le asignan son algo variados, los estudios confirman que una parte importante de nuestro nivel habitual de felicidad nos viene dado por nuestro patrimonio genético (Lykken, 2000). Cada uno porta un nivel heredado de felicidad y, si bien no es posible alterarlo significativamente, podemos colocarnos en la zona más elevada de ese rango.


			Ken Sheldon y Sonja Lyubomirsky (2006) han demostrado que los cambios positivos producidos intencionalmente en la propia vida tienen una incidencia mayor y más duradera que los golpes de suerte o las mejoras circunstanciales. Cuando la mejora no se debe al propio esfuerzo, es decir, cuando no se debe a un cambio interior, las personas se acomodan rápidamente a las nuevas circunstancias y su nivel de felicidad no se modifica de modo significativo. La conclusión es clara: la felicidad parece más vinculada a las actitudes que a las circunstancias.


			La citada tendencia de la psicología a concentrarse en las enfermedades y trastornos humanos ha dado lugar a una abundante literatura sobre las emociones negativas, tales como la ira, el miedo o la tristeza. Barbara Fredrickson (1998, p. 300), con su modelo de ampliación y construcción de emociones positivas, ha sentado las bases para revertir este desequilibrio y reorientar los mayores esfuerzos de la psicología a las emociones positivas, que constituyen un elemento central de la vida y del desarrollo de las personas.


			Durante años se ha sostenido que las emociones negativas están más determinadas y desarrolladas en el ser humano porque son las que han permitido a la especie subsistir. En cambio, en las emociones positivas no se pone en juego nada determinante y, por lo tanto, su desarrollo es mucho menos específico y significativo. Lo que define a las emociones es la reacción específica y física que provocan. Mientras que el miedo provoca la huida, el optimismo no tiene un correlato de acción específico y, como consecuencia, su estudio ha resultado, desde esta perspectiva, menos relevante.


			Para la psicología positiva, de clara impronta evolucionista, las emociones negativas están vinculadas a la supervivencia de la especie. La selección natural ha favorecido a las especies que mejor desarrollaron las emociones negativas: el miedo para huir o la ira para luchar son algunas de las emociones que les han permitido sobrevivir. Esto explicaría la fuerte impronta de emociones negativas que arrastramos genéticamente.


			Fredrickson (2004) sostiene que, aunque las emociones negativas puedan provocar reacciones más urgentes y específicas, las emociones positivas tienen también un repertorio muy amplio de influencia, no solo en la acción, sino, y muy especialmente, en el pensamiento. “Ensanchar y construir los sentimientos positivos ensancha nuestro repertorio de ideas y de acciones y nos ayuda a cimentar (construir) recursos mentales duraderos”. A través de experimentos bastantes simples, Fredrickson demostró que las personas son más creativas y lúcidas cuando están contentas.


			Gran parte de los esfuerzos y trabajos de la psicología positiva en estos años se han orientado al estudio de los modos de cultivar mejor las emociones positivas. En particular, se ha trabajado en emociones tales como el optimismo, el sentido del humor y la risa, que hacen posible una visión más rica y positiva de la vida. Desde esta perspectiva, las emociones positivas no son reacciones ante las buenas noticias, sino actitudes que nos predisponen a que las cosas nos salgan bien.


			Para la psicología positiva, las emociones positivas enriquecen nuestra capacidad de acción y favorecen el despliegue de nuestras habilidades. Por esa razón, las personas felices suelen ser las que más disfrutan de su trabajo.


			Otros estudios han intentado demostrar que las emociones positivas mejoran nuestra relación con los demás: deseamos ayudarles y estamos menos pendientes de nosotros mismos. Por el contrario, si nos dominan las emociones negativas, nos hacemos más desconfiados, conflictivos y nos centramos en nuestras propias necesidades. En definitiva, las emociones positivas mejoran nuestra relación con el mundo.


			Para Seligman, las gratificaciones son aquellas emociones que forman un todo con la acción adecuada. En el placer, la acción es un medio para lograr la satisfacción. En cambio, en las gratificaciones, o en lo que podríamos llamar el disfrute, lo que se busca es la acción y no las emociones que esta nos provoca. 


			Como señalé al hablar de la felicidad en modo domingo y en modo lunes, la distinción entre el placer y el disfrute resulta muy importante y tiene muchas implicancias. Las emociones que provienen del placer son más fugaces, aunque, en ocasiones, puedan ser muy intensas. Esto es así porque el placer es una experiencia pasiva, que no involucra nuestras fortalezas distintivas y, por lo tanto, no supone ningún crecimiento para nosotros. 


			El disfrute, en cambio, genera en nosotros emociones positivas más duraderas porque provienen de una actividad en la que nos estamos, de algún modo, transformando, porque comprometemos alguna destreza personal. Es muy distinto el placer que nos puede dar una buena comida que la gratificación o el disfrute que provoca en nosotros un nuevo aprendizaje o una superación. Imagino que ya se entrevé qué tipo de emociones positivas están asociadas al trabajo y el fuerte impacto que puede tener en nuestra vida poder disfrutar de lo que hacemos. Vamos a hablar mucho de esto. 


			La felicidad y el desarrollo de las propias fortalezas


			La psicología positiva sostiene que la felicidad tiene que ver con la experiencia de dar lo mejor de sí. De ordinario, la mayoría de las personas viven por debajo de sus posibilidades reales porque no conocen aquello de lo que son capaces ni han aprendido a sacar partido de sus mejores habilidades. Por eso, la tarea de ser feliz supone, en gran medida, detectar y desarrollar las propias virtudes y fortalezas.


			En un trabajo elaborado conjuntamente con Christopher Peterson, Seligman (2004) ha definido y desarrollado seis virtudes ubicuas o universales, reconocidas unánimemente desde siempre y en todas las culturas: 


			- sabiduría y conocimiento,


			- coraje,


			- amor y humanidad,


			- justicia,


			- templanza,


			- espiritualidad y trascendencia.


			A juicio de los autores de este trabajo, estas seis virtudes condensan acabadamente la noción de buen carácter. Pero la simple enunciación de unas virtudes abstractas no supondría ninguna aportación práctica si no se precisase mejor en qué consisten y cómo alcanzarlas. El camino para adquirir las virtudes pasa por identificar y desarrollar las fortalezas de carácter.


			Seligman explica que, mientras que las capacidades son condiciones innatas que se pueden mejorar pero no adquirir, las fortalezas, en cambio, dependen de nuestra determinación y perseverancia en practicarlas. Por esta razón, las fortalezas constituyen un rasgo moral que nos hace mejores personas y que podemos adquirir, por ejemplo, con ocasión del trabajo. 


			Peterson y Seligman definieron veinticuatro fortalezas a través de las cuales se pueden cultivar y desarrollar las virtudes. Según Seligman, la fórmula para garantizar la buena vida consiste en utilizar cada día las fortalezas más representativas en los principales ámbitos de la propia vida para conseguir así gratificaciones abundantes y alcanzar la verdadera felicidad.
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