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En el mundo del software, las jornadas interminables están a la orden del día. Ello provoca que los trabajadores salgan muy tarde y regresen a sus casas sin tiempo para nada más que cenar y acostarse.

Imagine una vida en bucle, en la que un día se asemeja peligrosamente al siguiente, y al siguiente, y al siguiente... Una vida sin apenas tiempo para nada más que trabajar: ni familia, ni amigos, ni ninguna actividad de esparcimiento, tan necesarias para recargar pilas en este estresante mundo. Esa es la vida que muchos trabajadores llevan y que muchos otros han experimentado en algún momento de su carrera profesional.

A través de esta fábula planteo la historia de Robert, nuestro protagonista, el cual está «quemado» por vivir en un continuo «pico de trabajo». Robert va descubriendo qué lo ha llevado a esta situación, para sacar sus propias conclusiones. Descubrirá el mundo del «coaching», el mundo del «Agilismo» y acabará teniendo claros los cinco pasos que llevan a entrar en el «ciclo del estrés laboral».

Quemar a los trabajadores es contraproducente para el trabajador y para la propia empresa, por lo que es bueno ser consciente del precio que conlleva hacer «horas extra». Cargar a los miembros de un equipo con tareas imposibles es fruto del miedo, por lo que descubriremos que hay que quitar el miedo de la ecuación.

Dedicado a:

Rosa, mi infatigable compañera y al fruto de nuestro amor: Elena y Laura
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Capítulo 1: Una situación insostenible


Robert
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Nuestra historia comienza con Robert, un hombre joven de treinta y cuatro años, de estatura media, pelo rizado y castaño, y con sobrepeso. Es un analista programador que lleva diez años trabajando en el mundo del software. Estudió la carrera de Ingeniería del Software y, cuando acabó, a los 24 años, encontró un trabajo rápidamente. Desde entonces, conoció los sinsabores del mundo software: proyectos que se torcían y «horas extra» que se echaban, sin recibir una remuneración a cambio y dejándolo en un estado lamentable de cansancio. Además, el cansancio era tan extremo que ya los cafés no le hacían efecto, y cometía muchos fallos durante la jornada laboral. Dichos fallos tenían que ser subsanados, por lo que eso implicaba más trabajo y más «horas extra». Hasta que no se entregaba el proyecto al cliente, Robert tenía pánico de volver a pasar por la misma situación una y otra vez.

Además, la forma de trabajar le parecía absurda: en cada proyecto se nombraba a un jefe de proyecto que dirigía todo el trabajo. Antes de saber nada sobre el producto a diseñar, se intentaba documentar todo con pelos y señales, cuando era imposible tener tanto detalle y el cliente ni siquiera sabía lo que quería. Después del esfuerzo titánico inicial para documentar todo el producto, se desgranaba todo el trabajo en tareas. Algunas eran tareas absurdas que nunca se harían, pues se partía de una visión errónea del producto, ya que siempre la realidad imponía cambios, y era muy difícil adaptar dichos cambios al plan diseñado desde el principio. Dicha obsesión por adaptarse al plan inicial llevaba a perder oportunidades de mercado y a diseñar productos que no eran lo que realmente quería el cliente. Era muy frustrante que, después de tanto esfuerzo invertido, el cliente se mostrase disconforme con el producto mostrado. Robert aún se acordaba de aquel cliente que vendía automóviles de segunda mano y pidió una aplicación para mostrar los coches que tenía en tienda. Un competidor mandó desarrollar una aplicación parecida, en la que los clientes podían acceder sencillamente, mostrando su licencia de conducción a la cámara. El pobre hombre se quedó sin su acceso sencillo porque el plan estaba prefijado y el contrato estaba firmado, así que le entregaron una aplicación inferior a la de la competencia al cabo de un año, para desilusión de todos.

Robert, con el pasar de los años, había conocido a jefes que tenían en cuenta la opinión de los programadores y se fiaban del criterio de estos, pero también había conocido a otros que desconfiaban de los programadores y que los trataban como a unos vagos, sin tener en cuenta su criterio y gestionando todas las tareas de forma dictatorial. Cualquier desviación del plan previsto se atribuía a la mala actuación de los programadores, por lo que estos eran castigados con «horas extra». Dichos picos de trabajo llevaban a un cansancio extremo de todo el equipo y a cometer más errores, por lo que la bola se iba haciendo cada vez más grande, para frustración de todos.

Durante dichos años no todo fue malo, pues conoció a Victoria, su mujer, y se casó con ella. Victoria era alegre y era una compañera fiel y comprometida. Robert se desvivía por ella pero, durante los días de «horas extra», llegaba a casa tan tarde que se frustraba, sintiéndose como un cero a la izquierda, debido al cansancio extremo que sentía.

También hubo ciclos económicos malos que empobrecieron al país; las empresas empezaron a tener pérdidas y alguna vez despidieron a Robert, por lo que este tuvo que ponerse a buscar trabajo, para desesperación de la joven pareja.

Con la última crisis volvieron a echar a Robert a la calle, y acabó en la empresa donde trabajaba actualmente. La metodología de trabajo era la misma de siempre y el jefe de proyecto, Gerard, era el peor de todos los que había tenido hasta el momento. Era igual de dictatorial que el resto, pero escuchaba menos a su equipo e imponía plazos imposibles, por lo que cada proyecto suyo acababa con enfados y «horas extra», para frustración del equipo de programadores. La empresa donde trabajaba Victoria también entró en crisis y ella perdió su trabajo, por lo que ahora estaba desempleada y buscando ofertas de empleo todos los días.

Robert volvió a meterse en una dinámica de «horas extra» y de cansancio extremo, por lo que su salud se resintió y al final acabó con un resfriado que no se curaba y que empeoraba día a día. Estaba tan agotado que ya no podía tener nada de ocio con Victoria, pues se dormía, literalmente hablando. Victoria sentía que Robert ya no la escuchaba. Ni siquiera podían ver alguna de sus series favoritas, con las que tenían algo de ocio cuando las cosas iban bien. Al final, su día se reducía a buscar trabajo por las mañanas y ver al espectro de su marido por las tardes, con el que no se podía hablar. El amor que sentía por Robert se fue desvaneciendo y perdió la ilusión, lo que Robert empezó a notar de forma alarmante.

Aunque la situación era muy tensa y el proyecto de Robert corría el peligro de acabar mal, este decidió ir al médico y cuidarse, pues empezó a tener miedo de que se rompiese su matrimonio y de que se le complicase el resfriado y acabase en una otitis (Robert era proclive a padecer del oído cuando se le complicaban los resfriados). Además, había engordado peligrosamente en los últimos meses; así que decidió pedir permiso a Gerard e ir al médico.
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Visita al médico
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Robert había llegado al médico media hora antes, con la esperanza de que lo atendiese a la hora reservada, las 9:30 de la mañana. Pero, para desesperación de Robert, el médico llevaba retraso, como siempre. Con un retraso de una hora, por fin el médico lo atendió. Robert abrió la puerta dubitativo y se encontró, parapetado detrás de un escritorio de madera de cerezo, a un hombre joven enfundado en una bata blanca. Tenía el cabello negro azabache, y lo llevaba algo largo y alborotado, luciendo en las mejillas una barba de tres días que le daba un aspecto de filósofo meditabundo:

—Buenos días, soy el Doctor Sereno. Siéntese, por favor.

—Buenos días, doctor.

—¿Qué le pasa? Cuénteme.

—Mire doctor, estoy agotado. Llevo ya varias semanas en medio de un pico de trabajo y no puedo más. Tengo un resfriado, desde hace ya varios días, que no se me quita; he engordado un montón; y encima no hago más que discutir con mi mujer.

—Ya veo. Observo que tiene muchas ojeras. ¿Cuánto duerme diariamente?

—Pues apago la luz de la mesilla de noche a las dos de la madrugada y me levanto a las seis, así que duermo unas cuatro horas.

—Claro, es que son muy pocas horas. Dormir es necesario y la falta de sueño tiene más consecuencias que las que la gente cree. Por ejemplo, bajan las defensas y enfermamos con más facilidad: eso explicaría el resfriado ese del que me habla. La otra consecuencia es que se nos desregula el sistema endocrino y tendemos a engordar más: eso explicaría por qué ha engordado. La última consecuencia es que nos hace olvidar las cosas buenas, por lo que nos acordamos solo de las cosas negativas que nos pasan durante el día: eso nos lleva a un estado depresivo. No explica que discuta con su mujer, pero tendría que investigar si se encuentra más negativo estos días.

—Pues, ahora que lo dice, sí que me encuentro más negativo. De hecho, todo me parece un despropósito —responde Robert, entusiasmado, al sentirse comprendido por primera vez.

—Mire, yo lo ausculto ahora mismo, pero usted debería poner en orden su vida. —El doctor ausculta el pecho de Robert y le mira los oídos y la garganta—. Por ahora no se preocupe, pues no está para antibiótico pero, como siga sin dormir, de seguro que se le complicará el resfriado y le tendré que recetar uno.

—Pero no puedo evitar el pico de trabajo. Soy el único sueldo que entra en casa: mi mujer no trabaja —contesta Robert agobiado.

—Ya veo. Lo siento mucho. Me imagino que estará todo el día tomando café para mantenerse despierto. —Robert asiente, como si el doctor le hubiese leído el pensamiento—. ¿Y toma el café con azúcar?

—Sí, claro. No hay quien se lo tome sin azúcar: sabría muy amargo.

—Ahí quería llegar. Cada vez que toma azúcar, mete un pico de glucosa al cuerpo. La glucosa es energía, al fin y al cabo. La glucosa es la energía que consumen el cerebro o los músculos. Si usted no hace deporte inmediatamente después de consumirla, no da tiempo a gastar tanta glucosa. Pero el cuerpo tiene un mecanismo para quitar la glucosa de en medio y evitar que usted sufra una hiperglucemia: pone a su páncreas a funcionar y produce insulina.

—Perdone, doctor, pero no sé qué es eso de la hiperglucemia —espeta Robert al doctor.

—Sí, es verdad. Le estoy soltando tecnicismos sin explicarme. La hiperglucemia es exceso de glucosa en la sangre. Puede provocarle la muerte, o la ceguera. ¿Ha oído hablar de la diabetes?

—Sí, pero no sé en qué consiste.

—Pues la diabetes consiste en que el páncreas no produce insulina, por lo que el cuerpo no puede retirar la glucosa de la sangre, así que se va acumulando con desastrosas consecuencias. Si usted está produciendo constantemente insulina, al final acaba por dañar el páncreas y este deja de funcionar. O bien sus células pueden acabar resistentes a la insulina, por lo que esta deja de producir efecto y deja de retirar la glucosa sobrante del cuerpo. Por ello no es bueno forzar el cuerpo. Todo hay que hacerlo con moderación. No esté todo el día ingiriendo azúcar, como el de los cafés que toma, o acabará diabético.
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