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Presentación


La mayoría de nosotros, en algún momento de nuestra vida, nos preguntaremos si estamos en el camino profesional correcto. En algunos, ese pensamiento surge después de meses o incluso años de trabajar en un estado de malestar general. No pasó nada drástico en el trabajo; no hubo ningún momento de pánico en el que despertaras con sudores fríos por darte cuenta de que habías cometido un error catastrófico al lanzarte a un trabajo muy estresante, como la abogacía o la gerencia de tu propio restaurante. Pero un día te das cuenta de que no reconoces a la persona en la que te has convertido. El trabajo te ha cambiado, y no para mejor.


Para otros, cada día se siente como una montaña rusa; estresados y abrumados en un instante, tranquilos y controlados en el siguiente. Estás parado sobre una cama de arenas movedizas, y pequeños detalles —como un comentario sarcástico de tu jefe— bastan para hacerte dudar de tu compromiso con tu carrera. Pero tu trabajo es estable y te costó muchísimo llegar hasta aquí, por lo que pasas el tiempo revisando anuncios de empleo pasivamente, en lugar de aplicar a alguno.


Nuestros sentimientos sobre nuestra profesión son tan ricos y complejos como los que tenemos sobre nuestras relaciones con los seres queridos. Experimentamos celos y resentimiento, ambivalencia y emoción. Sin embargo, cuando se trata de tomar decisiones sobre estas profesiones que alterarían nuestra vida, a menudo nuestros sentimientos no son los que nos guían. Más bien, la conversación sobre cambiar de trabajo, incluso entre los expertos, suele enfocarse en las decisiones estructurales y prácticas que debemos tomar. ¿Quiero un trabajo remoto o uno presencial? ¿Debería trabajar para una startup en la que tengo fe o aceptar un trabajo estable (pero aburrido) en algún lugar de renombre? La mayoría de los consejos profesionales tradicionales sobre la infelicidad en el trabajo y los cambios laborales se centran en asuntos prácticos.


Para Terapia laboral, decidí adoptar un enfoque diferente y centrarme en los sentimientos de las personas y su relación psicológica con su carrera.


Como catedrática de psicología en la Universidad de Nueva York, soy experta en relaciones interpersonales y comunicación. Como científica social, he estudiado el lenguaje que emplea la gente en decenas de contextos sociales, desde las negociaciones en el trabajo hasta las interacciones entre médicos y sus pacientes en el consultorio. Fuera del laboratorio, he aplicado mi experiencia en la ciencia de la comunicación para ayudar a cientos de personas a resolver conflictos en el lugar de trabajo. En mi primer libro, Jerks at Work (Idiotas en el trabajo), apliqué técnicas probadas y reales empleadas en terapia de parejas a interacciones tensas entre jefes y compañeros de trabajo. Cuando comencé a hacer encuestas para este libro, donde pregunté a miles de trabajadores sobre sus profesiones y entrevisté a personas con dificultades en sus carreras, observé dos cosas sorprendentes:




	Las personas que no estaban felices en el trabajo identificaron motivos psicológicos más profundos para su infelicidad que los motivos en los que solemos concentrarnos: falta de interés y el burnout.


	El lenguaje que empleó la gente para describir sus sentimientos sobre el trabajo era parecido al que usó para describir sus sentimientos hacia sus parejas.







Hace aproximadamente dos años, cuando todos salíamos a rastras de la pandemia, me di cuenta de que las conversaciones que mantenía con la gente sobre trabajo iban en direcciones que nunca antes había experimentado. Estaba hablando con una empleada que fue acusada de “apropiarse” del trabajo de sus compañeros, cuando de pronto la conversación pasó de una discusión sobre dinámicas de realciones tensas a un sentimiento más profundo y no resuelto de hacer todo lo correcto para avanzar, pero aun así ser ignorada para los ascensos. Hablé con otra persona que estaba lidiando con un jefe que se robaba los méritos; pasamos unos cuantos minutos respondiendo la pregunta “¿Cómo puedo proteger mis ideas?”, antes de que me dijera: “No sé si esta profesión me sigue definiendo como antes”. Las personas con las que hablé comenzaron con problemas aparentemente solucionables —o al menos circunscritos a situaciones y relaciones específicas— pero se alejaban rápidamente, revelando problemas generales y las profundas luchas psicológicas que estaban teniendo con sus carreras. Había algo mucho más importante en juego que personas con malos jefes y compañeros de trabajo antipáticos, y podía percibirlo en el lenguaje que utilizaban. No solo hablaban de sus relaciones en el trabajo, sino de sus relaciones en toda su carrera.


Tenía curiosidad por saber si otros expertos observaban la misma tendencia, así que me puse en contacto con Jacqui Brassey, codirectora del McKinsey Health Institute, investigadora y escritora. Jacqui está al tanto de los cambios en el lugar de trabajo —y no solo de los estructurales que observamos, sino de los factores psicológicos que los impulsan. Me dijo que, aunque ella también había notado que mucha gente parecía infeliz con sus trabajos y carreras, había sentido que les costaba averiguar el porqué. Me dijo que había una ambivalencia en el aire; las personas se debaten entre un deseo de previsibilidad, que las empuja hacia caminos profesionales más tradicionales, y su deseo de liberarse de la tradición. Durante nuestra conversación, utilizó frases como un “gran despertar” y un aumento de la “apertura a nuevas experiencias” para describir estas tendencias. De manera interesante, nuestra conversación giró casi en su totalidad en torno a las emociones y los estados psicológicos de las personas. Apenas abordamos las cuestiones estructurales que estaban dominando las conversaciones entre expertos en ese momento, como los cambios por el trabajo híbrido.


***


La otra tendencia que identifiqué fue que el lenguaje que las personas empleaban para describir sus problemas laborales y profesionales se parecía mucho al que usaban para describir sus problemas de pareja. El lenguaje puede ser sutil, pero es rico y está lleno de pistas sobre lo que las personas realmente están enfrentando. Afirmaciones como “Antes tenía más idea de lo que sentía y pensaba mi novio, pero ahora se siente como una caja negra” indican una sensación creciente de distancia psicológica. Incluso afirmaciones indirectas como “Mi médico no me mira a los ojos cuando hablo; en lugar de eso, se queda mirando mi expediente” pueden revelar una profunda desconfianza hacia el personal médico. He demostrado en muchos contextos que los comentarios que hacemos sobre nuestras parejas pueden ser incluso mejores predictores de nuestros comportamientos futuros que lo que decimos cuando nos preguntan qué pensamos hacer. El lenguaje puede darnos muchísima información sobre el estado mental de las personas, si sabes dónde buscar. El uso del lenguaje que solemos asociar con relaciones amorosas fallidas —expresiones de desconfianza y ambivalencia, por ejemplo— fueron comunes durante mis conversaciones sobre la profesión, lo que me hizo darme cuenta de que estaba ocurriendo un cambio más profundo.


La terapia nos ayuda a manejar todo tipo de relaciones. ¿Por qué no aplicarla a tu relación con tu carrera? La terapia puede hacer milagros, sobre todo cuando está diseñada para ayudar a las personas a entender no solo lo que impulsa sus pensamientos y comportamientos, sino también a desarrollar las herramientas que necesitan para abrir las líneas de comunicación entre ellas y sus posibles nuevas parejas, de modo que puedan evaluar la compatibilidad antes de lanzarse de cabeza. Al igual que la terapia puede ayudar a las personas con sus relaciones con ellas mismas y con los demás, un acercamiento terapéutico a la profesión puede ser transformador para ayudarte a averiguar por qué no estás feliz en tu trabajo y acercarte a encontrar algo más satisfactorio.


Todos estamos en una relación con nuestra profesión. Y como en cualquier relación, experimentamos emociones con altibajos, que a menudo son el resultado de profundos problemas psicológicos que no siempre comprendemos. Terapia laboral nació de la idea de que desentrañar estos problemas psicológicos es el primer paso, y sin duda el más importante, para descubrir la felicidad en el trabajo. Se trata de un nuevo acercamiento a la orientación profesional diseñado para ayudarte a aprender nuevos aspectos sobre ti mismo y nuevas estrategias de comunicación para que tu futura felicidad profesional no dependa en gran medida de la suerte.


Para comprender a los profesionales en transición, los estudié como nunca antes se había hecho. Existen cientos de estudios sobre el profesional moderno en transición (personas que cuestionan su felicidad en el trabajo y comienzan a analizar nuevas oportunidades): qué es lo que quieren de un trabajo, qué están dispuestos a tolerar, cuántos quieren cambiar por completo de profesión. El lugar de trabajo ha cambiado mucho en los últimos años y los expertos se dan prisa en documentar la manera en la que las personas se están adaptando a las mareas cambiantes.


Pero como ya mencioné, este trabajo no llega realmente a la raíz profunda de nuestra infelicidad en el trabajo. Como mucho, rasca la superficie con conceptos como burnout y el equilibrio entre la vida personal y la laboral. Las preguntas que tenía eran más amplias y con un trasfondo psicológico más básico: ¿qué nos lleva a dejar de identificarnos con algo que pasamos décadas persiguiendo? ¿Con qué frecuencia y por qué motivo saboteamos nuestro progreso en el trabajo, ofreciéndonos voluntarios a hacer cosas para las que no tenemos el tiempo ni la energía mental suficientes? ¿Qué tanto de nuestra incapacidad para obtener un aumento y un ascenso se debe a nuestros propios defectos, como malinterpretar nuestra posición en el trabajo, y qué tanto se debe a los defectos de los que nos rodean, como un jefe que no tiene el estatus suficiente para influir en las decisiones de ascenso?


Para obtener respuestas a estas preguntas, primero tenía que dar un paso atrás para evaluar qué es lo que hace que una persona comience a cuestionar su relación con su carrera. En el estudio de las relaciones de pareja, se ha investigado mucho sobre los factores de riesgo que conducen al divorcio, incluidos aquellos eventos desencadenantes que ponen en marcha el proceso de plantearse una salida. Los factores estructurales, como los cambios repentinos en el ingreso o tener hijos, y los problemas psicológicos, como una asignación injusta del trabajo doméstico, que pueden llevar a las personas a sentirse infravalorada e invisibles, son oportunidades esenciales para la intervención de una terapia. Si puedes captar a las personas en estos momentos, tendrás muchas posibilidades tanto de ayudarles a procesar lo que está ocurriendo en la relación como de guiarlas en el proceso de su disolución, si llegara el caso.


Siguiendo esta misma lógica en la relación con tu vida profesional, mi primer objetivo fue identificar cuáles eran los eventos desencadenantes que hacían que los profesionales en transición contemplaran entrar de nuevo en el mercado laboral. En la primera encuesta que realicé, descubrí que hay cinco factores clave que hacen que las personas piensen en dejar su trabajo:






	Sentir que su profesión ya no es parte importante de lo que son, mientras que antes sí lo era.


	Estar en un trabajo que ha cambiado tanto que ahora es irreconocible.


	Asumir demasiadas tareas en el trabajo y sentirse tan abrumadas que se comienza a asentar una sensación de impotencia.


	Tener dificultades para ganar estatus en el trabajo, a tal punto que no se les conceden ascensos ni aumentos de sueldo.


	Tener poder y estatus en el trabajo, pero no recibir reconocimiento ni compensaciones por ello.





Los capítulos de este libro se basan en estos cinco factores, a los que yo llamo: “La crisis de identidad”, “El desarraigado”, “El sobrecargado”, “El segundón” y “La estrella infravalorada”. Cada capítulo contiene un conjunto de datos exclusivos que recogí sobre ese tipo de profesional en transición. Para ayudarte a comprender mejor tu situación, indagué en sus experiencias psicológicas, sus conductas en el trabajo y en quién o qué pensaron que tenía la culpa de su situación actual. Y como este es un libro sobre encontrar un trabajo que te guste de nuevo o por primera vez, también recogí datos sobre personas que contratan, ascienden y despiden personas. Entrevisté a responsables de selección de personal y directores de recursos humanos de una serie de industrias; me reuní con expertos en contratación que han dominado herramientas como LinkedIn Recruiter; y hablé con líderes experimentados que desarrollaron complejas prácticas de entrevista diseñadas para probar las habilidades que emplean las personas en el trabajo. Estas personas me dieron una idea de qué debería estar preguntando la gente (pero que rara vez lo hace) en las entrevistas, cómo lograr un currículo más atractivo y con quién relacionarse para aprender los secretos internos que te aseguren el trabajo que más deseas. Cada tipo de profesional en transición se enfrentará a distintos obstáculos durante el proceso de solicitud y entrevistas, desde convencer a un director de recursos humanos de que pueden hacer un cambio significativo en su carrera hasta detectar brechas de comunicación entre la persona que les está entrevistando para el trabajo y la que acabará supervisándoles. Por este motivo, en cada capítulo encontrarás consejos a medida diseñados para abordar los obstáculos más comunes entre cada tipo de profesional en transición.




Cómo deberías leer este libro


Una de las primeras preguntas que me hacen las personas cuando les hablo de los cinco tipos de profesionales en transición es: “¿Cuál soy yo?”. La respuesta corta es: “Haz mi cuestionario y lo descubrirás”. Pero la respuesta larga es: “A lo mejor descubres que no eres uno solo. La mayoría de las personas son dos o tres”.


Como este libro se organiza por perfiles psicológicos, y no por tipos de profesiones, los capítulos no son excluyentes entre sí. Puedes cuestionarte cuánto te identificas con tu carrera y sentirte infravalorado al mismo tiempo. Por este motivo, los ordenaría de más a menos relevante. Por ejemplo, yo me identifico más con el profesional en transición con crisis de identidad, pero a veces también me siento sobrecargada.


Antes de sumergirnos en el cuestionario para ayudarte a descubrir con qué tipos de profesional te identificas más, veamos un resumen de lo que implica cada uno y qué encontrarás en cada capítulo.


LA CRISIS DE IDENTIDAD


El viaje del profesional en transición con crisis de identidad puede sentirse como el más desalentador de todos los que aparecen en este libro. Esta persona ha pasado meses, muchas veces incluso años, perfeccionando sus habilidades y tiene mucho que demostrar. Ellos disponen de redes profesionales muy bien elaboradas y conocimiento del currículo oculto. Su trabajo es una parte central de lo que son, y su vida personal y laboral a menudo están entretejidas en una intrincada red. Sin embargo, se preguntan si esta profesión es adecuada para ellos y fantasean con la posibilidad de hacer algo nuevo y diferente. El viaje del profesional en transición con crisis de identidad comienza con un pequeño examen de conciencia: ¿Aún sientes que tu antigua profesión es una parte importante de quien eres?, ¿qué tan mal te sentirías si nunca pudieras volver a ejercerla? Este profesional en transición solo puede comenzar a construir una nueva identidad después de procesar la pérdida de la antigua. Como este profesional en transición se está adentrando en aguas desconocidas, este capítulo cubre mucho terreno. Aprenderás a establecer relaciones con personas ajenas a tu red profesional actual para aprender cosas sobre tu posible próxima profesión que no se anuncian en los sitios web de las empresas, por ejemplo, las normas ocultas sobre el lugar de trabajo, incluyendo lo que hace falta saber para adaptarte a la compañía como un externo o el significado de la jerga y los acrónimos que no te resultan conocidos, pero que se usan normalmente en los currículos y en las conversaciones cotidianas del lugar de trabajo. Piensa en este capítulo como un punto de partida para desarrollar habilidades de exploración profesional.


EL DESARRAIGADO


Es posible que muchos de nosotros hayamos tenido la experiencia de mirar a una pareja estable o a un amigo cercano y pensar: “Has cambiado tanto últimamente que creo que no reconozco la persona en la que te convertiste”. Ahora imagina que sientes esto sobre tu trabajo. Los desarraigados saben lo que se siente estar feliz en el trabajo —saben cómo encontrar un propósito en su trabajo, a quién contactar para pedir ayuda y qué necesitan hacer para tener un buen desempeño—. Pero los cambios, grandes y pequeños, han ido minando la certeza que una vez sintieron. Su entusiasmo por el trabajo se ha visto mermado; ya no tienen confianza en su capacidad para hacer bien su trabajo; y muchos han perdido la motivación para intentarlo. Su viaje comienza por comprender la magnitud de los cambios que han experimentado: ¿es todo el sector, su organización o algo más local —como su equipo, o incluso su jefe— lo que está cambiando y es la razón principal por la que todo se siente diferente? Y como todas las personas en relaciones que se distancian, deben preguntarse: “¿Qué tanto de mi infelicidad se debe a que soy yo quien ha cambiado?”. Los desarraigados experimentan cambios en su vida cotidiana —por ejemplo, un cambio en el tiempo que le dedica su jefe o un aumento repentino en la cantidad de personas nuevas en su equipo— que son el resultado de cambios más grandes llevados a cabo a puerta cerrada. Para ver cómo repercuten estos grandes cambios en los cotidianos que estas personas sienten, necesitan información de un grupo de personas específico: aquellos quienes ayudaron a planear los grandes cambios y comprenden cómo estos cambios afectan la vida laboral cotidiana. Los comentarios de los “planificadores” a los que he encuestado son fundamentales para elaborar una lista de requisitos laborales relacionados con las realidades de un lugar de trabajo cambiante. Para el proceso de entrevistas, te enseñaré a sondear las relaciones entre quienes toman las decisiones y quienes te supervisan. En los lugares de trabajo que cambian constantemente, estas relaciones suelen estar ocultas a la vista y los pequeños detalles, como saber si tu futuro jefe participó en la creación del anuncio de trabajo al que respondiste (o si siquiera lo ha visto), pueden brindar respuestas esclarecedoras.


EL SOBRECARGADO


Si alguna vez has sentido la exquisita tortura de tener que elegir entre dos cosas que amas —una oportunidad de trabajo en una nueva ciudad y tu relación aquí mismo en tu ciudad— o la leve irritación de tener que elegir entre dos cosas que no amas pero que necesitas hacer —preparar la cena y terminar ese informe que hay que entregar mañana— entonces puedes identificarte con este capítulo. La sensación de no darse abasto está tan omnipresente en el trabajo que recomiendo este capítulo a todos los que se sientan agotados, sobrecargados de trabajo y exhaustos por la pila de pendientes sobre su mesa, que parece no reducirse nunca.




El viaje del profesional en transición sobrecargado comienza por responder dos grandes preguntas: ¿Estoy asumiendo demasiadas funciones en el trabajo, como dirigir un equipo y al mismo tiempo ofrecerme voluntario para un nuevo comité? ¿Cambio tanto de tarea que nunca termino lo que empiezo? Como descubrí gracias a mi investigación para este capítulo, algunas personas están sobrecargadas porque asumen funciones por las que no son compensadas. En algunos lugares de trabajo, eso es la norma (todo el mundo lo hace); en otros, las personas lo hacen porque piensan que esto aumentará su visibilidad en el trabajo y les ayudará a ascender. Ayudarte a aprender qué funciones valen la pena y cuáles no es uno de los objetivos primordiales de este capítulo, además de construir estrategias para proteger tus límites. Para ayudar a quienes cambian constantemente de tareas, ofrezco estrategias fáciles de emplear para frenar el hábito de comenzar una cosa y cambiar rápidamente a otra. Para evitar una vida futura de ser un profesional en transición sobrecargado, este capítulo te enseñará a ser un antropólogo del lugar de trabajo; aprenderás que los pequeños detalles, como tener un espacio de oficina abierto o trabajar al lado de un compañero de trabajo, y no a seis metros de distancia, puede aumentar la probabilidad de que acabes aquí.


Las estrategias que abarco en este capítulo no solo son para las personas que están pensando en irse de un trabajo; son para todo aquel que lucha con el ajetreo diario. Piensa en él como un bono añadido al capítulo con el que más te identifiques.


EL SEGUNDÓN


Da igual el punto de tu carrera en el que te encuentres, la experiencia de perderte ese ascenso o ese aumento de sueldo duele. A nadie le gusta quedar segundo (o tercero o cuarto). No nos gustaba cuando jugábamos deportes en el patio de recreo cuando éramos niños y no nos gusta ahora. El segundón sabe quién es y adónde quiere llegar, pero le cuesta trabajo una gran pieza del rompecabezas: ¿qué he estado haciendo mal? Si te pareces en algo a los segundones que encuesté, no vas a recibir respuestas directas a esta pregunta; solo al 7 por ciento de las personas a las que estudié se les dijo explícitamente por qué no consiguieron un ascenso o un aumento de sueldo.


Este capítulo te enseñará a jugar al detective para conseguir la información que necesitas. Aprenderás a descubrir cuál es tu estatus en el trabajo y si los cambios estructurales, como las “sacudidas” en la empresa (grandes cambios que revolucionan las cosas), son los culpables de tu posición. También aprenderás las normas sobre las funciones y tareas laborales que las personas esperan que desempeñes, aunque no te lo digan directamente. Una pregunta importante que tendrá que responder el segundón es si necesita dar un paso atrás antes de dar un paso adelante para rellenar las lagunas en cuanto a experiencia y puestos de trabajo. Más adelante, este capítulo te enseñará a comprobar si una organización tiene la cultura de pedir y recibir retroalimentación clara. Trabajar para una empresa que puede explicar su proceso de retroalimentación es imprescindible para el segundón que busca trabajo, así como cuál será la estructura diaria o semanal de dicha retroalimentación.


LA ESTRELLA INFRAVALORADA


¿Alguna vez has sentido que pones más de tu parte en una relación de lo que obtienes de ella? ¿Que el duro trabajo que haces —planificar citas nocturnas, hacer mandados en casa y esforzarte de verdad por mantenerte atractivo para tu pareja— pasa desapercibido o no se valora lo suficiente? Sentirte menospreciado por una pareja afectiva puede ser desmoralizante y ocurre lo mismo en el trabajo. La estrella infravalorada siente una tensión entre lo que da a su organización y lo que esta le da a cambio. Como se puede decir que son bastante buenas en su trabajo (una suposición que las estrellas infravaloradas deberían poner a prueba), la mayoría son recompensados, pero no de la forma que desean. El trabajo duro suele recompensarse con más trabajo duro y los aumentos son promesas a las que se renuncia hasta un futuro hipotético. El primer objetivo de la estrella infravalorada es conocer su valor en el mercado sabiendo quién es su verdadera competencia. La creación de redes estratégicas ayudará con este proceso, que implica pasar de las comparaciones locales entre tú y tus compañeros de trabajo, a las comparaciones globales entre tú y las personas en tu profesión. Una vez que estés listo para salir al mercado, tendrás que encontrar respuestas a preguntas como “¿A la mayoría de las empresas les importa realmente contratar estrellas, o basta con ser suficientemente bueno?”. Hay muchas pruebas que demuestran que algunas compañías contratan con la premisa de “basta con ser suficientemente bueno” y no están buscando estrellas, y probablemente ese sea un obstáculo que tendrás que superar. Este capítulo se basa en las tácticas de los cuatro anteriores, ampliando los ejercicios aprendidos previamente para ayudarte a encontrar un trabajo que cumpla todos tus requisitos.






¿QUÉ TIPO DE PROFESIONAL EN TRANSICIÓN ERES?


He creado este breve cuestionario para ayudarte a saber qué tipo de profesional en transición puedes ser. Lee las preguntas a continuación y respóndelas. Deberías reconocer los cinco factores del cambio en estas preguntas.


1. ¿Estás pensando en abandonar tu profesión por otra totalmente diferente?


[image: tick box] Sí [image: tick box] No


2. ¿Tu profesión actual es una parte importante de lo que eres?


[image: tick box] Sí [image: tick box] No


3. ¿Solías amar tu trabajo, pero ahora no?


[image: tick box] Sí [image: tick box] No


4. Si respondiste afirmativamente a la pregunta 3, ¿te gustaría encontrar un trabajo que sea parecido a tu antiguo trabajo cuando aún te gustaba?


[image: tick box] Sí [image: tick box] No


5. ¿Tienes múltiples funciones en tu trabajo? Entre ellas se incluyen otros puestos y cualquier función o responsabilidad adicional, como pertenecer a un comité o a un grupo de recursos para empleados. Si lo haces en el trabajo, cuenta.


[image: tick box] Sí [image: tick box] No


6. ¿Te interrumpen a menudo en el trabajo cuando intentas concretar tareas?


[image: tick box] Sí [image: tick box] No


7. ¿Te sientes estresado por la cantidad de trabajo que no terminas cuando acaba el día?


[image: tick box] Sí [image: tick box] No


8. ¿Actualmente trabajas y te está costando conseguir un ascenso?


[image: tick box] Sí [image: tick box] No


9. ¿Sientes que las personas con tu mismo nivel de rendimiento que trabajan para otras empresas reciben una mejor compensación que tú?


[image: tick box] Sí [image: tick box] No


10. ¿Sientes que tu esfuerzo pasa desapercibido o no se reconoce en tu trabajo?


[image: tick box] Sí [image: tick box] No


11. Ahora piensa en algunas de tus habilidades profesionales. Para cada una de ellas, pregúntate si son poco frecuentes, si tienen un impacto positivo en el desempeño en el trabajo y si eres mejor en ellas que otras personas. ¿Tienes al menos una habilidad que cumpla todos esos criterios?


[image: tick box] Sí [image: tick box] No


Guía de respuestas:




	Si respondiste sí a la pregunta 1, probablemente seas un profesional en transición con crisis de identidad. Si también respondiste sí a la 2, entonces puede que no estés listo aún para dejar tu profesión, pero este capítulo sigue siendo para ti.


	Pero si respondiste no a la 1, y sí a la 3 o 4, entonces el capítulo del desarraigado es para ti.


	Si respondiste sí a la 5, 6 o 7, entonces tu capítulo es el del sobrecargado.


	Si respondiste sí a la 8 o 9, entonces eres un segundón.


	Y si respondiste sí a la 9 o 10, y sí a la 11, entonces probablemente seas una estrella infravalorada.










¿Qué categorías son las más comunes?


Entre las cuatrocientas personas que entrevisté en nueve países y veintidós industrias, aproximadamente el 41 por ciento se identificó con una crisis de identidad, el 28 por ciento como desarraigados, el 35 por ciento como sobrecargados y el 42 por ciento como estrellas infravaloradas. Recuerda que se puede pertenecer a más de una categoría, la media era de dos. El sobrecargado fue la segunda categoría para la mayoría.


Por lo general, las personas son muchas cosas, y seguramente tú también.


Teniendo en cuenta que probablemente entres en más de una categoría, ¿cómo deberías enfrentarte a este libro? ¿En qué orden deberías leer estos capítulos si perteneces a más de un tipo? En mi opinión, deberías empezar con lo que más te interese.


Diseñé Terapia laboral para que pueda leerse en cualquier orden, es decir, puedes empezar con el capítulo que más te llame la atención y después regresar y leer los demás. Piensa en el libro como un juego de varios mundos que no tienen que jugarse en orden. Las aventuras que vives son diferentes, al igual que los contextos y los entornos. Pero los niveles de los mundos están estructurados de la misma forma y todos los mundos juegan con las mismas reglas.


De ahí que cada capítulo del libro esté organizado en cuatro etapas:


Los capítulos comienzan con la etapa uno: comprender por qué eres infeliz en tu trabajo. Esta etapa contiene un conjunto de evaluaciones que profundizan en los aspectos psicológicos que se esconden detrás del tipo de profesional en transición del que trata el capítulo. La etapa dos se centra en cómo quieres que sea tu profesión del futuro. Esta etapa debe superarse antes de comenzar a solicitar empleos. En la mayoría de capítulos se centra primordialmente en las personas con las que deberías relacionarte para hacer las preguntas cuyas respuestas no son fáciles de encontrar en los sitios web de las empresas: preguntas que te exigen ir un poco entre bastidores para obtener las respuestas que necesitas. La etapa tres va sobre cómo emprender una misión de búsqueda de información para comprobar si una profesión o un trabajo es bueno para ti. Esta etapa se centra en los procesos de solicitud y entrevistas. Me baso en entrevistas con responsables de selección de personal y directores de recursos humanos para crear una lista estructurada de preguntas que puedes hacer. La etapa cuatro trata sobre asegurar el trabajo. A menudo, esta etapa se trabaja al mismo tiempo que la tercera. Se centra en temas como la forma de exponer tus aptitudes sin exagerarlas y qué preguntas hacer durante la entrevista para que quede patente tu compromiso a largo plazo con un trabajo.


Puedes alternar entre capítulos, por ejemplo, comparando tu progreso en la primera etapa, si te sientes sobrecargado, con tu progreso en la etapa uno, si eres un segundón. Solo hay una decisión que debes tomar al leer este libro: ¿quieres cambiar totalmente de profesión o quieres quedarte en el camino de la que ya tienes? Si te identificaste como un profesional en transición con una crisis de identidad —piensas en abandonar tu profesión para probar algo distinto— te sugiero que comiences tu viaje con el capítulo 1. Todos los demás pueden comenzar donde sea.


La prueba de estrés de Tessa


Antes de leer este libro, tienes que averiguar qué es lo que desencadena tu estrés laboral. He descubierto que las cosas que hacen infeliz a la gente en el trabajo suelen ser pequeñas y fáciles de olvidar, pero se acumulan con el tiempo —factores de estrés cotidianos que olvidamos con facilidad, como un tren que se queda atorado en las vías y hace que lleguemos tarde a una reunión, o una lista de tareas sin terminar en la que no paramos de pensar mientras cenamos con la familia—. Muchas veces, no notamos sus efectos hasta días después, o incluso semanas, un día que no dormimos bien y acabamos resfriados.


De vez en cuando, hago referencia a esta prueba de estrés, que es un breve cuestionario que puedes hacer cada día durante varios días seguidos, o durante toda una semana o más tiempo, para documentar tus factores de estrés. Para elaborar la prueba, hablé con una psicóloga social, la doctora Amie Gordon, que es experta en medir las experiencias cotidianas de las personas para comprender cuáles son sus mayores factores de estrés. Desde el punto de vista de Amie, una de las tareas más importantes es documentar lo que crees que te estresará cada día y, al final del día, escribir lo que en realidad te estresó. A menudo se dan grandes discrepancias entre ambas, pero si nos dejamos guiar solo por la memoria, nos vemos arrastrados a lo que ella llama “experiencias culminantes”: acontecimientos importantes y estresantes de los que nos acordamos claramente, como una presentación en la que hay mucho en juego. Pero si te fijas en la información diaria de la gente, los acontecimientos que más tememos no son en realidad tan malos; son los que no anticipamos los que van sumando y nos estresan más de lo que nos damos cuenta. Amie se ha sorprendido de la frecuencia con la que esto ocurre.


La prueba es sencilla. Hay una pregunta que responderás por las mañanas antes de trabajar y una serie de preguntas que tendrás que responder por la noche, antes de acostarte.






Por la mañana, antes de trabajar, responde a esta única pregunta:




	Si piensas en el día que tienes por delante, ¿qué es lo que más te preocupa?





Por la noche, justo antes de acostarte, responde a estas preguntas:




	Piensa en cómo fue tu día y céntrate en la peor parte de él —aquella en la que fuiste infeliz, estuviste estresado, enojado, aburrido, frustrado, sobrepasado o simplemente trataste de pasar a lo siguiente—. Piensa en ese momento durante unos minutos y responde a las siguientes preguntas:





DESCRIBE LO QUE PASÓ


1. ¿A qué hora del día fue? Hora: ____________ a.m./p.m.


2. ¿Dónde estabas?


[image: tick box] En casa


[image: tick box] En el trabajo


[image: tick box] De ocio/Divirtiéndome


[image: tick box] Haciendo compras


[image: tick box] Viajando


[image: tick box] Otro


3. ¿Con quién estabas? (Marca todas las que correspondan)


[image: tick box] Solo


[image: tick box] Personas desconocidas


[image: tick box] Colegas de trabajo


[image: tick box] Amistades


[image: tick box] Hijos o hijas


[image: tick box] Pareja


[image: tick box] Familia


[image: tick box] Mascotas


4. ¿Era la misma situación que te preocupaba tanto esta mañana?


[image: tick box] Sí [image: tick box] No


5. ¿Te resultaba familiar o normal esta situación?


[image: tick box] Es la primera vez


[image: tick box] Lo hice una vez antes


[image: tick box] Lo hice unas cuantas veces


[image: tick box] Lo hago con frecuencia


[image: tick box] Lo hago todo el tiempo


6. ¿Qué tan negativo o positivo te sentiste durante la situación que te preocupaba esta mañana?


[image: tick box] No tan negativo


[image: tick box] Algo negativo


[image: tick box] Neutral


[image: tick box] Algo positivo


[image: tick box] Muy positivo


[image: tick box] No ocurrió


7. ¿Qué tan negativo o positivo te sentiste durante la situación sobre la que escribiste esta noche?


[image: tick box] No tan negativo


[image: tick box] Algo negativo


[image: tick box] Neutral


[image: tick box] Algo positivo


[image: tick box] Muy positivo





¿QUÉ APRENDÍ DE LAS PERSONAS QUE HICIERON LA PRUEBA DE ESTRÉS?


Hice la prueba a cincuenta personas y los resultados fueron sorprendentes.


Para empezar, aproximadamente la mitad de lo que las personas anticipaban en la mañana que sería la peor parte de su día no coincidió con los eventos estresantes que reportaron en la noche. En promedio, los acontecimientos anticipados por la mañana fueron negativos para aproximadamente la mitad de las personas (52 por ciento). El resto los encontró positivos (20 por ciento) o neutrales (16 por ciento), o reconocieron que no sucedió en absoluto (12 por ciento). Coincidiendo con la experiencia de Amie, a menudo los factores de estrés anticipados resultan no ser tan malos.


No me sorprende que la mayoría de los acontecimientos estresantes que informaron las personas al final del día ocurrieron en el trabajo (66 por ciento), seguidos por el hogar (22 por ciento). Y aunque estos acontecimientos fueron bastante negativos —84 por ciento de las personas dijeron que habían sido al menos moderadamente estresantes—, también eran bastante cotidianos: no cumplir una fecha de entrega, no poder terminar tareas a tiempo, apresurarse para lograr todo lo de la lista de tareas; el tipo de cosas que ubican a las personas en la categoría del sobrecargado.


¿CUÁNTA EXPERIENCIA TENEMOS CON NUESTROS FACTORES ESTRESANTES INESPERADOS?


Aquí es donde las cosas se vuelven un poco sorprendentes. Estos acontecimientos no surgieron de la nada. Aproximadamente el 72 por ciento de las personas ha pasado por el “factor estresante inesperado” al menos unas cuantas veces, y de ellas, ¡el 34 por ciento lo hace con bastante frecuencia! Los eventos que resultan ser los más estresantes para nosotros suelen ser cosas que ocurren con regularidad. Entonces ¿por qué nos cuesta tanto anticiparlos?


Enfrentarse a un factor estresante cotidiano puede hacer que uno se vuelva insensible ante él; ya no se reconoce el patrón fisiológico en el cuerpo como una respuesta al estrés. Es casi como pelear por la noche con tu pareja sobre cómo se van a pagar las facturas del próximo mes; lo haces tan a menudo que no te das cuenta de que tu presión arterial sube al máximo durante veinte minutos entre las ocho y las diez cada noche.


Si quieres saber qué tipo de cosas hacen que tu corazón se acelere en el trabajo, te recomiendo que hagas la prueba de estrés diario durante varios días seguidos o, para comprender mejor tus patrones de estrés, durante una semana o más. Ten en cuenta que las respuestas pueden sorprenderte. Quizá descubras que, a pesar de encargarte rutinariamente de cubrir el trabajo de un compañero, esto sigue siendo la mayor fuente de estrés que enfrentas cada día. La buena noticia es que en cuanto tienes una idea de lo que desencadena tu estrés en el trabajo, puedes hacer preguntas durante las etapas dos y tres para descubrir si un lugar de trabajo se adapta bien a tu manejo de estrés.


Unos últimos consejos


Antes de sumergirte en el libro, puede ser útil que aprendas algunos trucos que te facilitarán el proceso de encontrar un nuevo trabajo, sin importar el tipo de profesional en transición que seas. Dos de los más importantes son: “¿Qué debería decir cuando me acerco a desconocidos?” y “¿Cuál es la manera más estratégica de solicitar empleo?”.


¿QUÉ DEBERÍA DECIR CUANDO ME ACERCO A DESCONOCIDOS?


Establecer contactos —o hacer networking—, en el mundo laboral, es como respirar. Todos los expertos en contratación que entrevisté destacaban lo importante que es esto para asegurar un trabajo… mañana o en diez años. Cada capítulo te da consejos específicos sobre las personas con las que deberías relacionarte y qué preguntas específicas deberías plantear durante tus conversaciones. Pero, a menos que conozcas a la persona, puede resultar muy incómodo decir: “No me conoce, pero ¿podríamos hablar de su vida profesional?”.


Para ayudarte con esto, pregunté a cuatrocientas personas qué aumentaría la probabilidad de que conversaran con un desconocido sobre su vida laboral. La buena noticia es que el 51 por ciento dijo que lo haría, aunque bajo determinadas condiciones. Es mejor si tienen algún contacto en común, y no tiene que ser una persona; pertenecer al mismo grupo en las redes sociales puede funcionar (los grupos profesionales en LinkedIn u otros sitios web de trabajo funcionan bien). Contáctalos por correo electrónico o LinkedIn (no por su cuenta personal de redes sociales) y en tu mensaje escribe cómo los encontraste, para que no parezca spam (“Lo encontré en una búsqueda de personas que trabajan en ciencias, tecnología y matemáticas”, por ejemplo). Menciona un par de cosas personales sobre ellos (“Vi que trabajó para tal y tal empresa hace unos cinco años”), dales una lista de preguntas que quieras hacer (recomiendo usar viñetas para ser breves) y solicita una conversación de quince minutos en Zoom o por teléfono. Y hagas lo que hagas, no le envíes una invitación antes de que te responda y no pidas una conversación de una hora. ¡Eso es todo! Si sigues estos pasos básicos, estarás en el buen camino para construir una nueva y valiosa red social de contactos profesionales.


¿CUÁL ES LA MANERA MÁS ESTRATÉGICA DE SOLICITAR EMPLEO?


En mis conversaciones con directores de recursos humanos y responsables de selección de personal, todos coincidían en una cosa: las personas se postulan a demasiados puestos de trabajo.


El presidente de RecruitingDaily.com e influencer William Tincup lo dijo sin rodeos: “Si estás solicitando mil empleos, estás fallando”. Solicitar empleo por lote es más fácil ahora que nunca; por lo general basta con dar clic a un botón. Pero cuando adoptamos un enfoque de “más es más”, a menudo nos saltamos los pasos más difíciles: confeccionar nuestros materiales para la descripción del puesto, ponernos en contacto con los empleados actuales para saber más sobre la empresa, e incluso visitar el sitio web de la compañía para averiguar qué hacen. Pregunté lo siguiente a doscientas personas que se ganan la vida contratando: “Para solicitar un trabajo, la gente debería…”, seguido de una lista de diferentes prácticas. Estas son las cinco más recomendadas, con el porcentaje de personas que las apoyaron:




	Enviar un currículo personalizado para cada trabajo (91 por ciento).


	Incluir en tu currículo los resultados de la empresa a los que contribuiste (86 por ciento).


	Incluir todas tus certificaciones, títulos e idiomas (entre el 83 y el 94 por ciento, entre todos estos aspectos).


	Usar una carta de presentación a la medida (73 por ciento).


	Usar palabras o frases de una descripción del trabajo en un currículo (72 por ciento).





Con estos consejos en tu bolsillo, ¡ya estás listo para empezar! Buena suerte en tu viaje y recuerda, ten a mano las respuestas a tu prueba de estrés conforme explores este libro. Es tan importante que encuentres un trabajo que se adapte a tus necesidades profesionales como uno que te permita mantener a raya tus niveles de estrés.
















1 La crisis de identidad



Pensé que esta profesión era para mí,


pero ahora lo estoy reconsiderando


Me senté a platicar con Timothy, un experto en tecnología que lleva ocho años en la misma empresa. Para prepararlo para su entrevista, le dije que pensaba que sería perfecto para el capítulo sobre un tipo de profesional en transición llamado “crisis de identidad”: una persona que ha pasado años perfeccionando sus habilidades, pero tiene sentimientos encontrados sobre su profesión y a veces piensa en abandonarla.


Instantes antes de la entrevista, empecé a poner en duda mi criterio. “Sé de qué va este capítulo, y yo no soy el candidato ideal para esta entrevista”, me dice de entrada.


“He sido el chico al que la gente acudía por ayuda con la tecnología desde la preparatoria —afirma y sigue con una apasionada reflexión—. La tecnología [es la] base de todas las funciones de la sociedad”. Si Timothy está intentando echar por tierra mi suposición de que ya no se dedica a este oficio, está haciendo un buen trabajo. Además, está el problemita de que no tiene planes inmediatos de dejar su trabajo y no está buscando opciones realmente.


Pero en el transcurso de nuestra conversación de cuarenta y cinco minutos, me convenzo de que, de hecho, Tim sí se está replanteando su identidad. Hay una cierta ambivalencia en sus afirmaciones que capta perfectamente la complejidad del profesional en transición con crisis de identidad. Las personas como él no perciben su cambio de compromiso profesional en blanco y negro, es decir, no son unos adictos al trabajo un día y al siguiente unos tranquilos desertores. Están enamorados de su trabajo y también lo odian, muchas veces al mismo tiempo. Sus sentimientos son una maraña y suele costarles mucho desentrañarlos o procesarlos.


Para Tim, gran parte de esta maraña proviene de la complicada relación que tiene con su organización.


Como muchas organizaciones, la oficina de Tim estaba pasando por un leve malestar que se había esparcido por el lugar de trabajo como un virus. Las personas dejaron de acudir y, en su línea de trabajo, este no puede hacerse totalmente a distancia (los equipos de tecnología de la sala de conferencias se programan en persona y alguien debe estar presente físicamente para enchufar cables y revisar los programas, por ejemplo). En consecuencia, se cometieron errores y mucha gente se fue o la despidieron. Tim, que se enorgullece de nunca haber tenido este virus, dejó su trabajo en busca de mejores horizontes. Quería estar rodeado de compañeros que trajeran energía al lugar de trabajo; o al menos que estuvieran dispuestos a entrarle.


Sin embargo, cuando pasó a otra rama de la organización, situada en otro edificio, solo encontró más malestar y más gente desmotivada. Se estaba dando cuenta de que, quizá, todas las oficinas de tecnología de la información (IT) son así, que la era de los expertos en tecnología comprometidos se había acabado hace mucho.


Vi pequeños indicios de que estaba comenzando a cuestionarse la forma en la que esta realidad podría afectar su identidad como una persona a la que le encanta una carrera dentro de la tecnología. Como si nada, deja caer la posibilidad de mudarse a otro estado y trabajar en educación superior (lo que exigiría volver a la escuela). Pero cuando le pregunto qué tan serio es sobre un cambio de profesión, me hace un gesto de indiferencia con la mano. “Eso para cuando sea mucho mayor”, me dice.


Durante nuestra entrevista vi a Tim oscilar, a veces soñando con una profesión diferente y otras buscando mejorar en la que ya tiene. Dudando si comenzar de nuevo por completo u obtener ese gran ascenso con el que siempre había soñado. Desde mi perspectiva, Tim se encuentra en la fase preliminar de una crisis de identidad. Existen algunas grietas, pero nada se ha roto aún. Sigue teniendo suficientes días buenos para seguir regresando al trabajo. Pero, definitivamente, se está preguntando si un trabajo en el sector de la tecnología, del que siempre se ha enorgullecido, sigue siendo adecuado para él.


Otras personas con las que hablé están mucho más avanzados en su proceso. La situación de Susan —una catedrática que se convirtió en investigadora de experiencias de usuarios— era muy parecida a la de Timothy unos años antes de que se decidiera a dar el gran salto de profesión. Era titular en una universidad y estaba totalmente comprometida con su carrera académica.
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