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      Mientras escribía este libro descubrí, conforme los capítulos se desdoblaban en mi mente, que refleja las contribuciones de todas las personas que han tocado mi vida. No podría haberlo escrito sin todas las experiencias y pláticas que mantuve con mis clientes, amigos y familia.


      Para mis hijos, Ximena y Juan Pablo, quienes me motivan a ser un mejor coach cada día.


      Para mi mamá y mis hermanos, Martha, Marcela y Alejandro, por su ayuda incondicional.


      Para mi novia Fernanda, por su gran amor y cariño.


      Para todo mi equipo en AMEBOT y Montgomery Duncan Executive Search.


      Y para ti, lector,
¡ésta es tu oportunidad de actuar!

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN


      Tanto si crees que puedes, como si crees que no, estás en lo cierto.
 HENRY FORD


      Hace más de 20 años perdí mi trabajo. Recuerdo que era bastante joven, ingenuo, con poca experiencia, casado y sin hijos. Más de tres veces volví a caer en el desempleo. Sin embargo, esa primera vez cambió mi vida increíblemente porque encontré mi verdadera pasión: el reclutamiento y la capacitación dirigidos a desempleados y buscadores de empleo. De esta manera, el 60% de los desempleados descubre su pasión: en un momento extraño y difícil. Motivar a las personas y mostrarles el camino para encontrar trabajo se volvió mi objetivo y vocación.


      Como cazatalentos, he colocado a más de 200 ejecutivos en empleos interesantes, con atractivos sueldos y planes de carrera excelentes. He documentado más de 40 historias de éxito, mismas que utilizo para motivar a otros en las mismas dificultades. He impartido cientos de cursos y conferencias en México y otros países. He vertido mi experiencia en tres libros —Como te vendes te contratan, Encuentra empleo ¡ya! y Reclutamiento inteligente—. Cuento con un sitio web (www.amebot.com) de asesoría para la búsqueda de empleo. Y de manera voluntaria he colaborado con la Academia Mundial de Empleabilidad y Bolsas de Trabajo (AMEBOT) en la certificación de universidades en materia de empleabilidad para ayudar a los estudiantes a volverse más empleables y expertos buscadores de empleo, con el fin de contribuir a la reducción del desempleo en México y el mundo. En resumen, pasé de ser desempleado a experto en empleabilidad.


      Recuerdo que un día, al terminar una sesión de coaching, mi coacheado, (la palabra correcta es coachee), me dijo: “Usted es como un doctor, pero de empleo”. Y es que, a lo largo de mis años en este medio, llegué a comprender el impacto del desempleo en el estado anímico de quien lo sufre. En su búsqueda hay frustración, preocupación, baja autoestima. Su motivación se esfuma poco a poco, lo cual afecta en tiempo y forma en sus intentos; su productividad para detonar opciones de empleo de reduce casi a cero. Sus familias lo resienten. Sus deudas incrementan. Algunos incluso se deprimen.


      Me di cuenta de que, al perder el empleo, necesitamos platicar con alguien. Son tiempos difíciles. Queremos que nos escuchen, nos apapachen, nos ayuden a entender. Por ello, con el apoyo de un amigo, pariente, mentor, médico o coach, buscamos liberarnos de las preocupaciones y emociones contenidas para sanar la pérdida, enderezar el camino y poner manos a la obra con acciones concretas que nos ayudarán a alcanzar nuestra meta.


      No obstante, cada sesión con un buscador de empleo me ha dejado grandes aprendizajes e innovadoras ideas para atacar el problema. Gracias a estas terapias he desarrollado dos metodologías que a mis clientes les permitieron encontrar empleo en menos tiempo del estándar, al encaminar sus esfuerzos e incrementar su motivación al máximo. Ver los resultados me emociona cada día más, pues el camino que descubrí la primera vez que perdí mi empleo se ha convertido en uno muy gratificante para mí.


      El 2020 ha sido tanto para México como para el mundo un reto para el empleo. Enfrentamos un desajuste económico causado por la pandemia de covid-19 que llegó a cambiar el juego en cuanto a la empleabilidad. Cientos de miles de empresas reclutarán de manera distinta o remota, al igual que millones de personas desplazadas por la crisis estarán buscando trabajo. Sin embargo, sólo aquellos que se capaciten y se adapten a la nueva realidad lograrán encontrar el empleo de sus sueños en un menor tiempo.


      Este libro es un breve compendio de mis años como coach de buscadores de empleo. He reunido las preguntas y respuestas más comunes de decenas de desempleados y he estructurado mi método en cuatro consultas en las que podrás identificar tus síntomas, hacer un diagnóstico, seguir mi tratamiento y poner manos a la obra con mi plan de acción de 90 días para conseguir trabajo.


      Doctor Empleo busca ser una herramienta didáctica y accesible para quien sufre los males del desempleo. Siguiendo la metáfora, como todo médico, recomiendo tomar acciones y medicinas; sin embargo, si éstas se toman de forma irregular, no permitirán la recuperación total en el tiempo estimado. Pero si tú llevas a cabo el tratamiento según lo indicado, te garantizo que en sólo 90 días lograrás lo que anhelas. No hay tiempo que perder, ¡encuentra empleo ya!
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      El secreto para cambiar tu vida es enfocar toda tu energía, no en luchar con el pasado, sino en construir lo nuevo.
 SÓCRATES


      El paciente, un tanto ansioso y escéptico, pero también emocionado, llega a tiempo. Entra a un edificio, toma el elevador, sale al pasillo, toca la puerta del consultorio 202. El Doctor Empleo abre la puerta.


      —Mucho gusto, Juan. Pasa y toma asiento en ese sillón rojo.


      El paciente camina hasta el mueble indicado. Deja su maletín a su costado y se pone cómodo.


      —A ver, Juan, antes que todo, me presento. Me llamo Jorge Muniain, soy un reconocido headhunter, lo que en español conocemos como cazatalentos. Me dedico a buscar perfiles de personas que puedan cubrir vacantes de las grandes empresas, a buscar oportunidades laborales para profesionistas y al coaching de personas que buscan insertarse en el campo laboral y desean mejorar su empleabilidad para encontrar el trabajo de sus sueños. Ahora cuéntame de ti: hacia dónde vas, a qué te dedicabas antes.


      —Bueno, yo estudié Contabilidad en una universidad pública y hasta hace poco laboraba como contador para un laboratorio pequeño. Tengo diez años de experiencia y ya llevaba siete en la empresa. Entré como asistente contable y fui creciendo poco a poco. Incluso llegué a la gerencia en Finanzas, pero la situación actual generó recortes y también me tocó a mí. Llevo diez años casado y tengo dos hijos.


      —Pues mucho gusto, Juan. Mira, antes de empezar la primera sesión, me gustaría conocer qué es lo que esperas de esta asesoría y por qué y para qué consideras que estás aquí realmente.


      —Pues no sé, imagino que la finalidad de estas consultas es encontrar empleo, ¿no? —dice Juan, algo escéptico.


      —No exactamente, Juan. Te explico. Encontrar empleo será el resultado de las acciones que realices. Estas sesiones te permitirán identificar, trabajar y eliminar todos los obstáculos que tienen bloqueada o estancada tu búsqueda de trabajo, o bien, con muy bajos resultados. El objetivo es aprender de este ejercicio, enfocarte en acciones verdaderamente productivas que te permitan alcanzar tu potencial y, por supuesto, encontrar el empleo que deseas.


      ”Eventualmente, te darás cuenta, como todos mis pacientes, de que la finalidad de estas sesiones es la automotivación y el mejoramiento de tu capacidad de empleabilidad. Para ello tienes que conocer exactamente los pasos que debes de dar y asegurarte de ejecutar las acciones que te planteo, lo cual te permitirá obtener resultados en sólo tres meses. Y claro, sólo si te propones un compromiso personal para realizarlas, encontrarás empleo en poco tiempo.


      ”También te ayudaré con todo lo que respecta a lo técnico de tu búsqueda: currículum, imagen, cómo acercarse tanto a reclutadores como a contactos, entrevistas, etcétera… Pero, en realidad, sólo el empeño que pongas en las acciones que realices en tu búsqueda y en las entrevistas determinará que encuentres el empleo de sus sueños. ¿Sí me explico, Juan?


      —Mmm, pues sí, más o menos…


      —Bueno, poco a poco irás entendiendo. Por ahora, tómalo como una consulta. Me gusta mucho esta metáfora porque hace unos años una persona que estaba en tu situación me dijo que parecía un doctor de empleo; entonces me di cuenta de que el desempleo es como una enfermedad que aparece, da molestias durante un tiempo, afecta tu salud y tu bienestar, pero finalmente se cura con la medicina que el doctor te receta. Así que en estas cuatro sesiones personalizadas platicaremos sobre los síntomas que sientes, haremos un diagnóstico de tu situación, trabajarás algunos puntos relevantes casi como pastillas, te acompañaré en el proceso de mejoramiento de tu empleabilidad y al final recibirás un cuaderno de trabajo a modo de tratamiento con actividades y tareas clave para lograr tu objetivo: conseguir trabajo.


      —Okey, creo que ya me queda más claro. Si seguimos con lo del doctor, ¡yo estoy enfermo de muerte! —exclamó el paciente desinflándose en el sillón.


      —Jaja, no, para nada, Juan. No estás ni cerca, pero si no empezamos a darte un tratamiento se puede convertir en un problema crónico. Antes de empezar con las consultas formalmente, quiero preguntarte si sabes qué es la empleabilidad o si has escuchado esta palabra antes.


      —La verdad no, pero me imagino que tiene que ver con empleo.


      —Jaja, sí, de hecho. La empleabilidad es un término que puede definirse de la siguiente manera:


      Empleabilidad: aptitud (y la probabilidad) que tiene una persona de ser contratado por una empresa, a partir del nivel de competencias, habilidades, valores y carácter.


      —También influyen otros factores que llamamos:


      Las 10 claves de la empleabilidad


      
        	Autoconfianza


        	Autoconocimiento


        	Comunicación


        	Flexibilidad


        	Toma de decisiones


        	Gestión del tiempo


        	Proactividad y emprendimiento


        	Redes de colaboración


        	Competencias digitales


        	Trabajo en equipo

      


      ”Entre más claves posea una persona, mayor será su empleabilidad.


      —Okey, entonces para ser empleable tengo que cumplir con ellas como profesionista.


      —Sí. Si tú logras entender este concepto, funcionará la metodología que he desarrollado como terapia, ya que las actitudes y acciones siempre juegan un papel importante en este proceso y en el reclutamiento de las empresas. La idea es que cada día que pase puedas mejorar tu empleabilidad a la par que desarrolles estas claves en tu vida profesional en general, no sólo cuando has perdido tu trabajo.


      —¿Eso quiere decir que todos somos más o menos empleables?


      —Sí, y los más empleables serán los que obtengan las mejores oportunidades en el mundo laboral.


      —Okey, entiendo. ¿Y cómo puedo hacerme más empleable?


      —Justo en eso trabajaremos tú y yo. Pero vamos paso a paso. En primer lugar, veamos en qué estado te encuentras. La empleabilidad se presenta en tres fases:


      Primer empleo: enfocado en estudiantes que recientemente concluyeron estudios académicos y buscan insertarse en el mercado laboral.


      Mantenimiento o promoción: esta etapa se da cuando estás trabajando y quieres conservar tu trabajo, o bien, deseas que te asciendan de puesto o aumenten tu sueldo.


      Desempleo: se trata de ser capaz de encontrar otro empleo si se ha perdido el anterior.


      ”Por obvias razones nos encontramos en la tercera fase. La ventaja es que los consejos que te voy a dar te ayudarán en cualquiera de las situaciones en las que te encuentres, aunque, claro, hay diferencias entre ellas. Por tanto, estas sesiones se enfocarán en tu principal objetivo: conseguir un nuevo empleo.


      ”Ahora vamos a analizar tus síntomas. Platícame de tu situación actual: qué emociones has experimentado al respecto, qué piensas durante la noche y, en general, cómo vives tus días últimamente.


      —Mira, Jorge, ya tengo cinco meses sin empleo y, francamente, me siento bloqueado y desesperado, derrotado. Los días se me van como agua y sin mucho avance. El dinero de mi liquidación se va volando y no tengo ahorros, así que estoy muy preocupado. No sé con claridad qué quiero o qué busco, estoy confundido… y triste. Siento que me he fallado a mí mismo.


      —¿Y has notado algún cambio en tu salud?


      —Pues no lo había pensado, pero sí me siento cansado y sin energía. Me duele la espalda y tengo el cuello entumido como una piedra. Vivo con un malestar general que no sé si se trata de un problema de salud físico o psicológico. Se siente como cuando estás a punto de enfermarte.


      —Okey, Juan, y en casa, ¿cómo lo llevas? ¿Tus relaciones personales se han visto afectadas?


      —Ay, Jorge, yo creo que eso es lo peor. Aunque mi esposa suele levantarme mucho el ánimo, se desespera cada vez más cuando vuelvo de la entrevista y le digo que no me fue bien. Ella cree que no lo noto, pero al voltearme siento su mirada de lástima. Mis hijos no tienen muy claro lo que pasa, pero se han vuelto muy berrinchudos. Lloran mucho y, además, yo irritado… Sin duda, mi familia me apoya pero muchas veces me siento solo en esto.


      —Pues me tirarás a loco, pero en cuanto entraste pude notar todo lo que me explicas en tu semblante y en tu postura. Tus hombros caídos como si estuvieras cargando un peso enorme, tu paso inseguro, tu frente arrugada de preocupación y tu presencia llaman la atención. Es como el cuadro clínico de una enfermedad. El doctor casi puede adivinar el padecimiento antes de que el paciente se arranque con los síntomas. Ahora imagina que esto fuera una entrevista… También el reclutador lo va notar.


      —Me imagino. Seguro sólo terminan la entrevista por no dejar… —el paciente se pasa una mano por la frente y baja la mirada.


      —Dime una cosa, Juan, ¿a cuántas entrevistas de trabajo has acudido en estos cinco meses?


      —A ver, deja contarlas… Creo que han sido ocho o tal vez nueve.


      —Se me hacen pocas, ¿han sido… menos de dos al mes? —el paciente suspira, hace una mueca de vergüenza y asiente—. Lo usual es que un buscador de empleo tenga al menos cinco entrevistas al mes. Casi una por semana. Es decir, deberías de haber tenido como 25 o más. Tu porcentaje de productividad es de 36%, aproximadamente.


      —¡Encima de todo, no soy productivo! —el paciente se agazapa en el sillón.


      —Juan, no te desanimes. Esto sólo indica tres cosas. La primera es que tu currículum no impacta. La segunda es que no lo envías a las personas adecuadas, ni por la vía correcta. Y la tercera es que no estás invirtiendo el tiempo suficiente.


      —¿A qué te refieres? —pregunta Juan, incómodo.


      —A ver, ¿cuántas horas al día te dedicas a buscar trabajo?


      —Una o dos, la verdad. Es muy cansado y uno sólo se desmotiva conforme pasa el tiempo.


      —Te diré por qué inviertes tan poco tiempo: te sientes bloqueado, estás desmotivado o no sabes cuál es tu objetivo o pasión.


      —Pues, eso tiene sentido… La verdad, sí…


      —Bueno, vamos paso a paso. Hoy discutiremos cómo abordar tus sentimientos y problemas para que puedas encontrar tanto motivación como enfoque.


      —Okey. Soy todo oídos.


      —Lo primero que necesitamos comprender es que el desempleo suele ser común y normal en cualquier persona y profesionista en algún momento de su vida; por ello, es natural lo que sientes ahora, así como el miedo al cambio. Lo que pasa es que duele y esta sensación te orilla a que pases por un proceso de duelo; desde luego que esto paraliza a cualquiera.


      —Pero, Jorge, no hay que ser tan dramáticos. Nadie ha muerto.


      —No, no. Aclaremos que duelo no sólo tiene que ver con la muerte, sino con las pérdidas. Cuando te quedas sin empleo, atraviesas por el mismo proceso que cuando pierdes a una pareja, muere alguien cercano o te deshaces de algún objeto valioso. En el caso del desempleo, la sensación de pérdida surge porque sientes que no sólo pierdes tu trabajo, sino también todas las cosas valiosas que te permitía lograr, así como aquellas, igual de importantes, que podías tener. Te comunica que tu estilo de vida no volverá a ser igual. Sientes que todos los planes que habías realizado, desde que conseguiste ese puesto hasta ahora que lo perdiste, se ven amenazados y corren el peligro de irse por la borda. Te das cuenta de que este hecho ha llegado a tu vida para cambiarla y para exigirte que aprendas a adaptarte a las nuevas circunstancias. También experimentas el dolor, un sentimiento muy puro que se expresa como consecuencia inmediata; el desempleo duele, hay que vivirlo como un duelo.


      —Bueno, puesto de esa manera, sí ha sido doloroso. Así que si reunimos mis síntomas, estoy pasando por un duelo.


      —Así es, Juan, y como todo duelo, tiene etapas, las cuales se detonan a partir del momento en que te notificaron explícitamente que dejarías de trabajar para la empresa. Es como las estaciones del año: tienen un periodo específico de tiempo y cuando éste se consume, cede el paso a la siguiente estación. Dime, Juan, ¿habías perdido tu trabajo antes?


      —Sí, hace mucho, pero no recuerdo que hubiera sido tan difícil. Además, conseguí empleo en el laboratorio al poco tiempo.


      —Lo que pasa es que aun cuando hayas tenido el antecedente, cada experiencia es distinta. Aunque sepamos cómo es la primavera normalmente, cada año se manifiesta de una manera única e irrepetible. Uno cree que habrá un sol abrasador y resulta que este año hay bastantes días nublados y lluvias intensas. Algo similar ocurre con las estaciones del duelo. Por ello, necesitarás mucha paciencia y tolerancia para comprender que esta vereda tiene en torno suyo un escenario en el cual se pueden mezclar al mismo tiempo lo conocido y lo desconocido. Lo bueno es que, como dije, las etapas son finitas y su tiempo está contado.


      —¡Me alegra escucharlo! Eso significa que esta incomodidad terminará en algún momento.


      —Así es, Juan. Ahora vamos a conocer cada estación para que identifiquemos la etapa en la que estamos:


      Etapas del duelo por pérdida del empleo


      Incredulidad. Comienza cuando recibes la notificación de la desvinculación entre tú y la empresa. Independientemente de cómo haya sucedido este proceso, no das crédito a lo que está pasando y te sientes indignado, paralizado, confundido; es como una especie de shock emocional. Entonces vienen las frases: no entiendo por qué a mí, estoy bien, no pasa nada, no soy ni el primero ni el último en perder el trabajo, no es tan grave, ya encontraré otro empleo, seguro es un error. O peor, decides negar tu realidad o no contarle nada a nadie y tragarte en soledad todo lo que estás sintiendo, aunque es inútil porque la válvula de escape en algún punto se va a abrir y dejará salir todo eso que guardas en silencio y que tanto te está mortificando. Si bien esta etapa nos permite alejarnos momentáneamente de la situación desagradable para darnos la oportunidad de asimilar todo poco a poco, conviene que dure poco, pues resulta bastante desgastante.


      Regresión. Es como el balde de agua que te cae cuando te das cuenta de que perdiste el trabajo, que no fue un error, que estás viviendo esta situación y que te está afectando. Tendrás reacciones tales como el llanto, el berrinche y la desesperación. Te desahogas como lo hacías en tu niñez y, por eso, lloras hasta el cansancio, a veces hasta con gritos. Por eso berreas y pateas las cosas o avientas todo lo que tienes al alcance de la mano. Te desesperas tanto que tu cuerpo te empieza a cobrar la factura: te da insomnio, sufres tics nerviosos o escalofríos, sientes que se te van las fuerzas, te niegas a comer o comienzas a comer de más y entonces surge un cuadro de gastritis o colitis nerviosa, congestión estomacal u obesidad. De hecho, puedes llegar a tener conductas irracionales y autodestructivas como fumar, beber o exponerte al peligro sin ninguna consideración.


      Furia. Llegamos ahora al momento del coraje: te enojas por todo y con todos. Es tu forma de desquitarte por lo que te lastima y la manera en que amortiguamos la incertidumbre. Lo más interesante es que la furia existe en ti porque tienes la necesidad de esconder una tristeza que se manifestará tarde o temprano.


      Culpa. Esta estación es una versión modificada de la anterior: toda la furia que antes habías dirigido hacia los demás ahora la diriges hacia tu propia persona. Así, arremetes en tu contra recriminándote todo lo que hiciste mal. Surge una sensación de arrepentimiento por no haber hecho lo suficiente para evitar que te liquidaran, o quizá sientes que no negociaste lo suficientemente bien como para que te reubicaran. El peligro de esta etapa es que cuando te sientes culpable tu autoestima empieza a fracturarse; te puedes sentir inseguro e inferior con respecto a los demás, y te la puedes pasar comparándote todo el tiempo y confirmando que los otros son mejores que tú, porque, claro... ¡ellos tienen empleo y tú no! Lo más irónico es que al mismo tiempo que te devalúas también te compadeces de ti mismo y terminas dentro de un círculo vicioso. Con el tiempo, esto se puede convertir en una pésima costumbre y puedes afectar terriblemente tu desempeño en la búsqueda de una nueva oportunidad de empleo.


      Desolación. Ésta es la etapa más temida, el clímax de todo el duelo, el momento de la verdadera tristeza y melancolía. Justo ahora te cae el veinte de que no hay nada que hacer para recuperar el empleo perdido. Tal vez hasta ahora te ves y aceptas tu desempleo en toda la extensión del término, volteas a tu alrededor y observas con asombro que tu estilo vida ha cambiado, te das cuenta de que tienes que adaptarte a las nuevas circunstancias. Este momento desolador corre el riesgo de volcarse hacia un estado depresivo; se debe a que eliges aferrarte al pasado y sufrir por él, lo que te impide adaptarte y disfrutar del presente. La depresión surge por el hecho de que las personas dejan de hacer su tarea: buscar empleo, generar opciones, llamar por teléfono, ir a una cita, motivarse…


      Fecundidad. Esta etapa es la que más me gusta y apasiona en particular. En ella volteas por fin hacia ti mismo para darte cuenta de quién eres y qué estás haciendo realmente con la vida; te preguntas y respondes qué harás a partir de ahora, y en ese juego de preguntas y respuestas se te vienen a la mente las clásicas dudas existenciales: ¿qué hago en este mundo?, ¿cuál es mi misión en la vida?, ¿qué significa el trabajo para mí?, ¿en qué quiero trabajar? En esta etapa se recupera la credibilidad en uno mismo, surge la creatividad y regresa la motivación; estás dispuesto a sacarle provecho a la vida y a llevar a cabo todos los proyectos que empiezan a surgir en la mente y en el propio espíritu emprendedor. También vuelves a ocuparte de las áreas de tu vida que habías descuidado, así que además es una buena oportunidad para compartir momentos con tu pareja, con tus hijos o con tus amigos; ir al médico, terminar de leer el último libro que compraste, titularte o estudiar otra carrera, aprender otro idioma, plantar un árbol, hacer una excursión a otra ciudad o practicar un deporte.


      Aceptación. Al final del camino del duelo, debes hacerte dueño de ti mismo. Ahora te permites voltear hacia atrás y, al hacerlo, experimentas una sensación de plenitud y satisfacción por haber sorteado de la mejor manera todas las estaciones anteriores. Sientes que has vuelto a nacer y te agradeces a ti mismo por haberte reinventado. Te has convencido de que quedarte sin empleo sucedió por algo, y ahora disfrutas las ganancias del cambio, por fin has descubierto la razón de las cosas. En este punto, te das cuenta de que tu trabajo debe estar en perfecto equilibrio con tu vida personal, que no vale la pena aplazar cosas excusándote en el trabajo, que no vale la pena sacrificar lo que realmente valoras por el trabajo. Descubrirás que no debes esperar hasta que te jubiles para hacer lo que realmente quieres con tu trabajo y con tu vida.


      ”¿Cómo ves, Juan? ¿Te identificas?


      —Totalmente. Tal vez más de lo que quisiera…


      —Pues, según lo que me cuentas, considero que hoy estás entre las etapas de desolación y fecundidad, que es cuando casi todos los pacientes han perdido su motivación por ahí del tercer mes de desempleo.


      —Ya veo —se ríe.


      —Sí, pero gracias a esto reaccionan, se dan cuenta de que no pueden solos y entonces piden ayuda. Ahí es donde entramos nosotros. ¿Conoces el efecto champán?


      —No.


      —Bueno, se trata del proceso que viven las personas que pierden su trabajo: el desempleado empieza su búsqueda con mucha euforia, pero ante la falta de resultados poco a poco empieza a perder fuerza y se desmotiva. Entonces busca menos y se cae o se empantana. Justo como la espuma del champán. Un estudio elaborado recientemente por la empresa Adecco indica que esta situación afecta especialmente a las personas que se mantienen desempleadas por más de 5 meses.


      —Vaya que tiene sentido.


      —Bueno, ahora vamos al origen de la enfermedad: ¿por qué crees tú que perdiste tu trabajo?


      —Pues… porque me corrieron —dice con la mirada baja después de una pequeña pausa.


      —No, Juan, no considero que fuera exactamente así. Las razones principales por las que las personas son despedidas, renuncian o se cambian de empleo son, en mi experiencia, muy obvias. Te voy a decir algunas, y si sientes que una no aplica contigo, me detienes:


      Te corrieron porque…


      
        	Te equivocaste en algo.


        	La empresa iba mal.


        	Le caías mal a un compañero o a un jefe.


        	Estabas desmotivado. Dejaste de trabajar duro, de ser creativo o de proponer ideas, de participar. Abandonaste algunas responsabilidades y perdías el tiempo.


        	No te apasionaba ese trabajo y te quejabas más de lo normal.

      


      ”Levantarte para llegar a tu trabajo era un martirio.


      —Siendo honestos, sí a todo un poco.


      —Pues déjame darte la buena noticia: ¡a ti no te corrieron! Tú, inconscientemente, querías salir de ese trabajo. Ya no estabas contento y, en consecuencia, dejaste de echarle ganas. No estoy insinuando que fuera tu culpa. Más bien estoy diciendo que eso iba a pasar tarde o temprano porque tú ya no eras feliz ahí. ¿Me entiendes?


      —Creo que sí… tiene sentido —dice el paciente dubitativo.


      —Entonces qué bueno que eso pasó, ¿no crees? Si no te hubieran corrido, seguirías ahí. Tal vez quejándote o desanimado, y lo peor de todo, ¡perdiendo más tiempo y oportunidades valiosas que casi nadie tiene! Lo importante en esta primera sesión es borrar esos sentimientos de culpa porque sólo así desbloquearás tu mente para tomar acciones lo antes posible. No conozco a nadie a quien hayan corrido de un trabajo que ama o de un empleo que le apasiona.


      —Claro, en realidad, no me sentía a gusto desde hacía meses, pero no había pensado en renunciar por miedo a, bueno, estar como ahora estoy.


      —Bueno, Juan, pues tal vez te faltaba un empujoncito.


      —Jaja, ah, no, bueno, qué buen empujoncito me dieron, ¿eh? —dice Juan soltando una carcajada.


      —Sí, pero estar desempleado te ha hecho salir de tu zona de confort y ahora te permites iniciar el proceso de duelo para digerirlo, comprenderlo y transformarlo. Estoy seguro de que esta aventura nueva en tu vida desencadenará beneficios en tu desarrollo como persona. Descubrirlos te motivará a iniciar el camino.


      —Totalmente de acuerdo. ¡Estoy listo!


      —Bien, Juan, próximamente comenzaremos con tu proceso. Por hoy, terminamos con la sesión. Cierra los ojos y repite después de mí: Mi desempleo es el resultado de la necesidad que tenía de un cambio.


      —Mi desempleo es el resultado de la necesidad que tenía de un cambio —dice en voz baja el paciente.


      —Okey. Repite otra vez.


      —Mi desempleo es el resultado de la necesidad que tenía de un cambio.


      —Cierra los ojos y dilo una vez más.


      —Mi desempleo es el resultado de la necesidad que tenía de un cambio.


      —Ahora di: Iniciemos el cambio. Hoy inicio el cambio.


      —Iniciemos el cambio. Hoy inicio el cambio.


      El paciente agradece al doctor al finalizar la sesión. Se levanta, camina hacia el elevador y sale del edificio un poco más ligero y hasta algo emocionado. Hoy inicio el cambio, se repite una y otra vez en la mente.


      
        [image: ]
      


      SÍNTOMAS


      El desempleo duele, trae malestares, te baja la energía. Marca los síntomas que sientes.


      
        
          

          

          

          
        

        
          
            	
              SÍNTOMA
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Dolor de cabeza y cuello
            

            	
              __
            

            	
              Desgano
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Distracción o confusión
            

            	
              __
            

            	
              Colitis
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Depresión
            

            	
              __
            

            	
              Comer en exceso
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Dolor de espalda
            

            	
              __
            

            	
              Salud débil
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Desesperación
            

            	
              __
            

            	
              Compararse con los demás
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Tics nerviosos
            

            	
              __
            

            	
              Arrepentimiento
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Gastritis
            

            	
              __
            

            	
              Tristeza
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Falta de apetito
            

            	
              __
            

            	
              Melancolía
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Ansiedad
            

            	
              __
            

            	
              Baja autoestima
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Descuido de las relaciones personales
            

            	
              __
            

            	
              Desolación
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Problemas familiares
            

            	
              __
            

            	
              Falta de motivación
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Negación
            

            	
              __
            

            	
              Irritabilidad
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Llanto
            

            	
              __
            

            	
              Nuevos vicios
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Culpa
            

            	
              __
            

            	
              Soledad
            
          


          
            	
              __
            

            	
              Insomnio
            

            	
              __
            

            	
              Actitud de víctima
            
          

        
      


      Las 10 claves de la empleabilidad


      ¿Qué tan desarrolladas tienes las claves en ti mismo? Pon una palomita en la casilla que corresponda


      
        
          

          

          

          
        

        
          
            	
              CLAVES
            

            	
              NIVEL BAJO
            

            	
              NIVEL MEDIO
            

            	
              NIVEL ALTO
            
          


          
            	
              Autoconfianza
            

            	

            	

            	
          


          
            	
              Autoconocimiento
            

            	

            	

            	
          


          
            	
              Comunicación
            

            	

            	

            	
          


          
            	
              Flexibilidad
            

            	

            	

            	
          


          
            	
              Toma de decisiones
            

            	

            	

            	
          


          
            	
              Gestión del tiempo
            

            	

            	

            	
          


          
            	
              Proactividad y emprendimiento
            

            	

            	

            	
          


          
            	
              Redes de colaboración
            

            	

            	

            	
          


          
            	
              Competencias digitales
            

            	

            	

            	
          


          
            	
              Trabajo en equipo
            

            	

            	

            	
          


          
            	
              ¿Qué hacer?
            

            	
              ATENDER 


              Debes enfocar tu atención en ellas hoy mismo. Diseña un plan para desarrollarlas. Podrían ser los puntos que te alejan de tu trabajo soñado.
            

            	
              MONITOREAR 


              Tu desempeño es aceptable, pero podría mejorar. 


              Debes desarrollarlas aún más para que se vuelvan tus ventajas competitivas.
            

            	
              REFORZAR 


              Eres muy bueno con estas claves y son tu punto fuerte para mejorar tu empleabilidad. Sigue puliéndolas.
            
          

        
      


      Anota las tres claves que has desarrollado menos comprométete a mejorarlas.


      


      


      


      Etapas del duelo


      Quedarte sin empleo es una pérdida. Identifica en qué etapa estás y qué debes hacer para seguir avanzando.


      
        
          

          

          
        

        
          
            	
              ETAPA
            

            	
              ¿CÓMO ME SIENTO?
            

            	
              ¿QUÉ DEBO HACER?
            
          


          
            	
              Incredulidad


               
            

            	

            	
          


          
            	
              Regresión


               
            

            	

            	
          


          
            	
              Furia


               
            

            	

            	
          


          
            	
              Culpa


               
            

            	

            	
          


          
            	
              Desolación


               
            

            	

            	
          


          
            	
              Fecundidad


               
            

            	

            	
          


          
            	
              Aceptación
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