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INTRODUCCIÓN


¿Padeces de la depresión del domingo por la tarde?


¿Te gustaría ir a trabajar los lunes por la mañana con una sonrisa en la cara?


La depresión del domingo por la tarde campa a sus anchas en nuestros días. Son muy pocos los afortunados que pueden decir que sonríen los lunes por la mañana. ¿Qué es lo que distingue a estas personas? O, dicho de otro modo, ¿cuál es la clave de la felicidad en el trabajo? Entre 2008 y 2010 llevamos a cabo un estudio con el fin de responder a esta pregunta. Para ello entrevistamos un grupo amplio de personas de sectores y puestos muy diferentes que disfrutan mucho en sus trabajos.


Descubrimos que todas estas personas comparten algo en común que quizá te sorprenda: no tienen un trabajo ideal. Nuestra idea de partida antes de realizar el estudio era que hay ciertas ocupaciones y profesiones que son mucho más disfrutables que otras, y que por tanto concentrarían la mayor parte de las personas felices con su trabajo. Sin embargo, en nuestro estudio descubrimos personas que disfrutaban su trabajo en todo tipo de sectores y puestos. Es más, estas personas son felices en los distintos puestos y responsabilidades que van asumiendo en su vida profesional. Es como si llevasen con ellos esa felicidad allí a donde van a trabajar.


Para estos hombres y mujeres la clave de la felicidad en el trabajo no está en el trabajo que tienen, sino que está en ellos mismos. Una buena analogía es la felicidad en la pareja: todos estamos de acuerdo en que para ser feliz en una relación de pareja necesitamos encontrar a alguien medianamente compatible con nosotros. Sin embargo, encontrar a una persona adecuada para nosotros no basta. Poner de nuestra parte cada día es igual o más importante para que la relación funcione. Esto quiere decir dar a nuestra pareja muestras de cariño, escucharla, interesarse por ella… en definitiva, amarla. La felicidad en la pareja depende de nosotros tanto o más que de la persona que hemos encontrado.


En el mundo laboral pasa algo parecido: La ocupación que tenemos importa, desde luego. Sin embargo, importa igual o más lo que ponemos de nuestra parte cada día para ser felices en ese trabajo. En un mismo puesto tenemos a personas que han encontrado la manera de disfrutar al lado de otras que lo viven cada día con resignación. Aunque no tengamos nuestro trabajo ideal, siempre está en nuestra mano hacer determinadas cosas para disfrutarlo más o, usando la analogía de la pareja, para amarlo más.


Durante nuestro estudio identificamos 8 estrategias para amar nuestro trabajo. Todas las personas que entrevistamos utilizan por lo menos alguna de ellas. Las 4 primeras estrategias las puedes aplicar en cualquier situación y tipo de ocupación. Dependes solo de ti para ponerlas en práctica:


No quejarse, actuar. Consiste en, simplemente, dejar de quejarse y ponerse a trabajar sobre aquellas cosas sobre las que tenemos algún control (incluido nosotros mismos), o lo que es lo mismo, asumir la responsabilidad de nuestra felicidad en el trabajo. Y con respecto a las cosas que están fuera de nuestro control, lo mejor que podemos hacer es aceptarlas y dejar de quejarnos y de preocuparnos por ellas. Esta estrategia es la más general y la más importante de todas.


Actuar como sí. Aunque no siempre puedes escoger tu trabajo, siempre puedes elegir cómo lo vas a hacer. Muchas personas que son felices en sus trabajos saben que la clave para sentirse entusiasmados por lo que hacen no es cambiar lo que hacen sino cómo lo hacen. Tu cuerpo, tus pensamientos y tus emociones están estrechamente relacionados. Cambiando tu cuerpo (tu postura, tu forma de hablar) y tus pensamientos, puedes cambiar cómo te sientes en el trabajo.


Medir. ¿Te imaginas cómo sería un partido de baloncesto en el que los jugadores no conociesen la puntuación hasta el final? Cualquier juego es mucho más divertido si sabemos en todo momento quién está ganando. En el trabajo pasa algo parecido: muchas tareas se vuelven mucho más divertidas si las tratas como un juego en el que tú mismo mides tu «puntuación». Esta «puntuación» puede ser cualquier cosa que sea importante para ti: por ejemplo, el tiempo que tardas en hacer una tarea, tu cifra de ventas o simplemente tu nivel de disfrute…


Ver el trabajo como una oportunidad. Todos tenemos mapas mentales en nuestras vidas que determinan completamente cómo interpretamos lo que nos sucede, cómo nos sentimos y cómo actuamos. La manera de ver tu trabajo es lo que determina casi sin que te des cuenta de ello, cómo piensas, cómo te sientes y cómo actúas en él. Muchas personas ven el trabajo como una obligación, algo que preferirían no hacer, pero que se ven obligadas a hacer para ganar dinero y vivir. Muchas de las personas que son felices en sus trabajos lo ven como una oportunidad: una oportunidad de aprender y crecer o de ayudar a otras personas. Esta forma de ver el trabajo es clave para ayudarte a ser más feliz y disfrutar con él.


Las siguientes 4 estrategias son muy potentes para mejorar tu felicidad y tu disfrute en el trabajo. Sin embargo, no siempre son aplicables en cualquier situación y tipo de trabajo. La posibilidad de aplicar estas estrategias puede depender de tus circunstancias (tu jefe, tus compañeros, las características de tu puesto y del lugar donde trabajas…).


Aprender y formarse. Aprender cosas nuevas y desarrollarte es una de las mejores cosas a tu alcance si te sientes estancado. Puedes aprender dentro de tu propio trabajo (para esto puede que necesites el acuerdo de tu jefe) y también puedes formarte por tu cuenta fuera del trabajo. Además, el formarte te puede abrirte nuevas puertas y hacer que aparezcan oportunidades de cambio.


Buscarse nuevos retos. Si el nivel de dificultad de las tareas que llevas a cabo es inferior a tu nivel de habilidad, es inevitable que te acabes sintiendo estancado y aburrido en tu trabajo. Buscarse nuevos retos consiste en subir el nivel de dificultad de tus tareas, o directamente buscarte nuevas tareas, para que el nivel de dificultad sea acorde con tu nivel de habilidad. Si tu trabajo y tu jefe te lo permiten, buscarte nuevos retos es posiblemente el mejor remedio que tienes contra el aburrimiento laboral.


Usar tus fortalezas. Todos tenemos actividades que se nos dan naturalmente bien, que siempre nos apetece hacer, en las que el tiempo pasa volando. Son esas actividades que, después de hacerlas, te hacen sentir lleno de energía. Estas son tus «actividades fortaleza» o, simplemente, «fortalezas». No te quepa la menor duda, no hay manera más potente y eficaz de mejorar tu disfrute en el trabajo que aumentar el tiempo que dedicas a tus actividades fortaleza.


Gestionar a tu jefe. En muchos casos vas a necesitar el acuerdo de tu jefe para poner en práctica las 3 estrategias anteriores. Si pasas a ver a tu jefe como tu principal cliente y practicas: 1. Ponerte en su lugar, 2. Ir a él con soluciones, no con problemas y 3. Prometer poco y cumplir mucho, es muy probable que te acabe valorando y que te escuche más cuando tengas que pedirle algún cambio en tu trabajo para poder aplicar las 3 estrategias anteriores.


¿CÓMO USAR ESTE LIBRO?


Cada una de las estrategias funciona por sí sola. Lo importante no es usar las ocho a la vez sino escoger una y ponerla en práctica desde ya. Puedes leer el libro de principio a fin y luego elegir la estrategia que más se aplica a tu situación actual. Sin embargo, no tienes por qué hacerlo así si no quieres: los capítulos, que corresponden cada uno a una estrategia, se pueden leer en el orden que quieras. Así que, si después de leer esta introducción tienes claro cuál es la estrategia que te hace falta en este momento, no lo dudes, ve directamente a ese capítulo.


A continuación te sugerimos qué estrategias te pueden ser más útiles en función de tu situación…


La primera estrategia «No quejarse, actuar» es muy importante y es la base de todas las demás. Te recomendamos que la leas sea cual el motivo de tu insatisfacción en el trabajo:


—Si tu problema es que te aburres y no encuentras disfrute alguno en tu trabajo tienes tres posibilidades:


• Si ves posible cambiar tus tareas o asumir nuevas tareas en el trabajo te recomendamos que leas «buscarse nuevos retos» y «cómo gestionar a tu jefe». En el caso de que tengas clara alguna de tus fortalezas y veas posibilidad de usarla más en tu trabajo, te recomendamos que leas «usar tus fortalezas» y «cómo gestionar a tu jefe».


• Si ves posible cambiar tus tareas pero para ello necesitas antes aprender nuevas habilidades y formarte mejor, te recomendamos que leas «aprender y formarse» y «cómo gestionar a tu jefe»


• Si ves realmente difícil cambiar tus tareas en el trabajo, te recomendamos que leas «actuar como si» y «medir».


—Si tienes problemas con tu jefe, si tu jefe es la causa de tu infelicidad en el trabajo, te recomendamos que leas «cómo gestionar a tu jefe».


—Si tu problema es que estás estresado y tu trabajo te resulta difícil, te recomendamos especialmente «aprender y formarse» (puede que necesites mejorar alguna de tus habilidades para hacer mejor tu trabajo) y «usar tus fortalezas» (puede que el estrés venga de estar dedicando demasiado tiempo a las actividades que te debilitan, tus «actividades debilidad», y demasiado poco tiempo a tus actividades fortaleza).


—Si tu problema es que te sientes desmotivado porque no ves sentido alguno en tu trabajo y no ves ningún valor en lo que haces, te recomendamos que leas «ver el trabajo como una oportunidad» y «actuar como si».


—Si tu problema es que te sientes atrapado en un trabajo que detestas porque necesitas el dinero para vivir y no ves la manera de cambiar, te recomendamos que leas «aprender y formarse» y «ver el trabajo como una oportunidad».


—Si tienes problemas con otras personas en el trabajo te recomendamos que leas «ver el trabajo como una oportunidad» (el ver los problemas con otras personas en el trabajo como una oportunidad te puede ayudar) y «aprender y formarse» (te pude venir bien en formarte y aprender sobre cómo gestionar problemas con otras personas). La herramienta «círculo de influencia» de la estrategia «no quejarse, actuar» puede ser especialmente útil.


—Si te sientes frustrado por tus condiciones laborales (salario, horas, falta de reconocimiento), te recomendamos que leas «cómo gestionar a tu jefe» y «aprender y formarse». La herramienta «círculo de influencia» dentro de la estrategia «no quejarse, actuar» puede ser también útil aquí.


Así que ya sabes: «si no puedes hacer lo que amas, ama lo que haces». Este libro ha sido escrito para ayudarte a conseguirlo.
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ESTRATEGIA 1


No quejarse, actuar


 


Más vale encender una vela que maldecir en la oscuridad.


Confucio


¿Te aburre el trabajo soberanamente? ¿Odias levantarte los lunes por la mañana? Pues… ¡No eres el único! Pero hay una gran diferencia entre quien no le gusta el trabajo pero lo asume y trabaja por mejorarlo y quien no deja de llorar sus penas convirtiéndose en un amargado… ¡Deja ya de quejarte! Porque:


1º Te pones en el papel de víctima. Cuando te quejas te quitas de encima la responsabilidad de solucionar el problema.


2º Te sientes frustrado y estresado. Al quejarte te pones en un estado emocional negativo que te hace infeliz y que es nefasto para solucionar tus problemas.


3º Tiras tu energía quejándote de lo desgraciado que eres en lugar de utilizarla para encontrar la manera de cambiar tu situación.


Hay un buen ejemplo de lo que puede suceder cuando dejamos de quejarnos y pasamos a la acción… Él es Pável, y su historia es esta:



[image: image]     La queja


—¡Cambia esa cara, Miguel! Todos los días vienes igual, parece que te están matando….


—Para ti es fácil decirlo, Pável, estás encantado con tu trabajo pero yo tengo que aguantar carros y carretas: los jefes me presionan; los clientes, me presionan; los proveedores, me presionan. Todos me presionan y entre todos, me amargan. Ponme un café con leche, Gerardo.


—Marchando una cervecita para Miguel, a ver si se le cambia esa cara de agrio.


—¡Qué cachondeo os traéis! A mí no me hace ninguna gracia. Tendríais que estar en mi piel.


—¿Crees que a todos nos ha ido siempre bien? Eres un poco injusto, todo el mundo tiene problemas. Yo soy polaco, Miguel, polaco, ¿en serio te parece que ha sido fácil para mí?


—No sé… Supongo que no.


—Quejándote, Miguel, ¿qué vas a arreglar?


—No sé, nada pero entonces, ¿qué hago, Pável?


—Yo no puedo solucionar tus problemas, pero te puedo contar cómo solucioné los míos.


—Pishhhhhh. Si quieres…


—Con esa actitud no vamos a llegar muy lejos. Anda, tráete esa cervecita, siéntate conmigo y si te aburro, me paras.


—Bueno...


Amanecía a las seis y media de la mañana. Otro día más en la gran ciudad. Esperando al autobús, camino del taller mecánico en el que ya llevaba más de un año trabajando, sentía un nudo en el estómago fruto de una enorme frustración: sabía que con total seguridad durante esa jornada de trabajo sufriría de nuevo el calor, las herramientas ruinosas o su completa ausencia, y para colmo aguantar las broncas de mi jefe.


Aquel día se juntaron todos los elementos para destrozarme la moral. Fue un auténtico desastre: era agosto, el calor se hizo insoportable y, unido a la humedad del ambiente, el aire se hizo irrespirable. Tuve que esperar sentado hasta las 10 de la mañana para que mi compañero Oswaldo acabara su trabajo y dejara libre el cubo que yo necesitaba para por fin, vaciar el aceite de un Renault que debería haber estado listo a las 9. Por supuesto, la reclamación no se hizo esperar. Paco pidió que me presentara en su fresco y acogedor des -pacho:


—¿Qué pasa, Pável? ¿En Polonia el tiempo pasa más despacio que en el resto del mundo? ¿Cuánto tiempo necesita el señor para cambiar el aceite de un coche? ¡Son las diez y cuarto de la mañana!


—Necesito un cuarto de hora, pero también necesito las herram…


—«Necesito, necesito, necesito», solo sabéis pedir lo que «voso -tros necesitáis». ¿Sabes lo que necesito yo? ¿A que en eso no piensas nunca? ¡Necesito que hagas tu trabajo que para eso te pago!


—Lo intento pero…


—No lo intentes: ¡Hazlo!


Siempre se dirigía a mí en esos despectivos términos. A mí y a todos: enfatizaba el hecho de que Oswaldo, Adbu y yo no fuéramos españoles, hablándonos constantemente muy alto y despacio, con hiriente burla. Nos hacía sentir estúpidos.


—¡Menudo capullo es nuestro jefe, el señor Paco! Cómo nos amargaba la vida en aquella época ¿te acuerdas, Pável?


—¡Hombre, Oswaldo, buenos días! Justamente del carácter de nuestro jefe estaba hablándole a Miguel ¿Te sientas con nosotros? Gerardo, pon otra cerveza aquí, por favor.


—¡Niño, ponle una cervecita a Oswaldo!


—Papá…


—¡Qué te he dicho? ¡A trabajar sin decir ni mú! Si no quieres estar aquí conmigo en el bar, aprueba todo en junio y otro gallo te cantará.


—Esa temporada fue muy dura, Pável. Hasta el día en que todo empezó a cambiar.


Efectivamente. Aquel día, después del infierno de jornada volví derrotado a casa. Sentado en el sofá, miraba con tristeza por la ventana. Ilusoriamente, esperé a que en ese patio aparecieran mis padres: mi madre me prepararía un rico Pierogi, y esta noche comentaría el telediario sentado junto a mi padre. Mi abuela vendría con ellos para acariciarme el pelo mientras me regalaría unas tiernas palabras de consuelo y seguro, me daría un sabio consejo. Mi pobre abuela, la recuerdo vieja desde siempre, luchadora desde antes de nacer y ofreciendo una eterna sonrisa. —¡Eso es! ¡Una sonrisa eterna!— Salté del sofá. Ahí estaba la clave: ¿Por qué no sonreía como lo hacía mi abuela? ¿Por qué me quejaba tanto sin hacer nada? ¿Es que acaso yo no era dueño de mi vida? Me pareció ver a mi abuela afirmando con la cabeza: ¡Deja ya de quejarte, Pável! Toma las riendas de tu vida: ¡Ve y cambia lo que esté en tu mano, hijo!


—¿Y qué hiciste?


—Lo primero, Miguel: dejar de quejarme.


Al día siguiente me levanté contento. Entré en el taller con ojos analíticos y comencé a trabajar inmediatamente. Cada vez que no encontraba una herramienta que necesitaba la apuntaba en una lista. El calor seguía siendo insoportable pero no me daba tanta cuenta como antes porque estaba concentrado en cambiar la correa de distribución de los coches mientras pensaba: ¿Cómo puedo yo mitigar este calor para trabajar más cómodamente?


Esperé a que el equipo de don Paco hiciera un gran partido, así encontraría a mi jefe de buen humor y sería más fácil que aceptara mi propuesta. Cuando el 0-4 apareció en el marcador también apareció mi oportunidad. A la mañana siguiente me acerqué al despacho del jefe: —Buenos días, Don Paco. Vaya partidazo el de ayer, ¿eh?, — dije con sinceridad. —¡Hombre, parece que además de saber bailar la Polka empezamos a saber de fútbol!, — me contestó airadamente. —La polka no es… Da igual. Hay que reconocer que jugaron como estrellas, —respondí. —Como dioses, polakinski, como dioses jugaron mis chicos… Pero, ¿qué haces aquí que no estás trabajando? ¡A ver si ahora te voy pagar por hacer la crónica deportiva!, —me espetó. —Perdone, Don Paco. Quería hablar con usted. El calor este verano ya ve que es insoportable. Los chicos y yo no podemos trabajar bien sin un poco de alivio, —expuse. —¿Y…?—, me preguntó con aire de desconfianza. —Pues que con un ventilador, uno barato, se lo busco yo, lo más barato que encuentre, seguro que nos sería más llevadero el verano…—Intenté convencerle. —Ya estamos pidiendo. Oye, ¿no sabéis hacer otra cosa? ¡A pedir al parque! ¡Aquí se viene a arreglar coches! Y como sigáis en esta línea acabaréis allí, ¡en el parque!—. Y eso fue todo lo que conseguí.


—¡Hola chicos! ¿Qué pasa que estáis ahí tan concentrados?


—¡Hombre Adbu! Estamos hablando de cómo conseguimos el gran cambio en el taller…


—¡Ah! Sí, ja, ja. Recuerdo cuando apareciste con aquél mini-ventilador y la cinta para el sudor en la cabeza. La verdad, ¡estabas muy cómico!


—¿Una cinta en la cabeza? ¡Esto se pone interesante! Siéntate, Adbu que la casa invita. ¡Niño, unas olivitas para estos señores!


Al día siguiente de que nuestro jefe me mandara con viento fresco a otra parte, durante el descanso de las clases de español, le conté el problema a mi compañera Qunying. Ella, conocedora de cientos de artículos de las tiendas de baratijas, me propuso esa pequeña solución que verdaderamente no era muy estética que digamos, ni lo más cómodo que había, pero funcionó. Una vez cesaron las risas de mis compañeros, y aunque al principio se negaron a ponerse el mini-ventilador de cara y aquellas cintas de tenis, no tardaron en admitir su utilidad.


—Es verdad, nos fue útil aunque a mí me tocó la cinta rosa, no se sabía muy bien si yo era mecánico o entrenadora de aeróbic ¿A que sí, Oswaldo?


—¡Ja, ja, ja! La mía era verde pistacho con flores amarillas, tampoco era una muy discreta que digamos.


Más elegantes o menos con aquellas cintas en la cabeza y los mini-ventiladores, lo que se hizo evidente es que desde que había dejado de quejarme y había afrontado los problemas buscando soluciones, algo en mi trabajo había mejorado. Como consecuencia también mi ansiedad se había rebajado. Así que estaba decidido: ¡Tenía que seguir adelante con ello!


Al día siguiente llegó al taller un cliente bastante diferente a los habituales: era una mujer espectacular, rubia, alta, sensual. Todos nos quedamos paralizados al abrirse la puerta del Hyundai deportivo que conducía y descubrir aquellos tacones rojos, a juego con el coche, seguidos de unas interminables piernas. Por supuesto, mi jefe se apresuró a meterla en su despacho. Minutos después salían de allí, la despampanante rubia, aún con las gafas de sol puestas y Don Paco ceremonioso, siguiéndola de cerca: —No hay ningún problema, señorita. Por muy difícil que sea la reparación de su coche, está en las mejores manos, —le dijo con una espléndida sonrisa que yo jamás le había visto. —¡Pável! Este coche tiene prioridad absoluta, ¡hasta que no esté perfecto, no quiero ver que levantes la cabeza de él! —me impuso sin quitarle el ojo de encima a las largas piernas que ya se alejaban del olor a aceite y gasolina. Obedecí inmediatamente. La reparación podría haber sido muy sencilla, una limpieza de la válvula de mariposa, pero no fue así. ¿El motivo? De nuevo no tenía las herramientas adecuadas. Mientras me afanaba en buscar de entre las cajas de herramientas algo adecuado para abordar mi tarea, comencé a quejarme para mis adentros, hasta que me di cuenta de que estaba volviendo a cometer el error de auto-compadecerme. Paré de quejarme y mientras trataba de sacar la válvula de su sitio, comencé a preguntarme:


—¿Qué puedo hacer yo para solucionar este problema?


—Y entonces tu amiga del alma volvió a ayudarnos con su sabiduría oriental.


—Es verdad, Qunying es una joya, siempre tan dispuesta a escuchar y a echar una mano si puede.


—¡Anda, no seas inocente, sabes que a esa chica le gustas, Pável!


—Tonterías…


—¡Dejad de meteros en los amoríos! A ver, Pável, ¿cómo arreglasteis el tema de la falta de herramientas para trabajar?


Aquel sábado por la mañana, tras la clase de español, invité a tomar algo a Qunying aquí, en la terracita de Gerardo y ella rápidamente sacó su ordenador. En un minuto encontró decenas de páginas web en las que se ofrecían artículos de negocios que desgraciadamente habían cerrado por lo que necesitaban vender el mobiliario y las herramientas que tenían, ¡todas de segunda mano, muchas apenas estrenadas!


—¡Me acuerdo de esa chica, Pável! Qué dulce es, parece una jeisa de esas…


—¿Qué es una greisa, papá?


—¡Déjate de escuchar lo que no te importa y friega con más ahínco esa barra que la quiero reluciente como el suelo del Palacio de Barquisján!


Con la lista de herramientas encontradas en esas páginas a precios de saldo, me armé de valor y volví al despacho de Paco. Le enseñé las fotografías y precios de cada una de ellas. No hizo falta demasiado discurso, Paco no es una gran persona pero tiene un negocio así que tonto del todo no es… Con tres llamadas confirmó que el material que nuevo costaba más de mil euros, lo podía conseguir por tan solo doscientos cincuenta. ¡Una mínima inversión para obtener grandes rendimientos! Me fui del despacho sin ningún comentario a favor de mi propuesta, dejé con sus pensamientos a mi jefe y a los dos días, ¡allí estaban las herramientas!


Pocos días después otro Hyundai llegó al taller. Cambiamos el cajetín en un abrir y cerrar de ojos. Apenas sudamos en la operación y pudimos estar relajados al comprobar que la entrega del coche iba a ser rápida y en consecuencia, no habría enfrentamiento con nuestro jefe. La vida en el taller se volvía más tranquila. Eso era innegable.


—¿Y qué cara se le quedó a Don Paco? ¿Estaba contento?


—No lo parecía, Gerardo. Las broncas por cualquier cosa y los desprecios seguían estando a la orden del día, si bien es cierto que eran menos frecuentes que antes.


Un día me fui a casa indignado, no podía creer que mis esfuerzos y los de mis compañeros no tuvieran reconocimiento alguno. Me tiré abatido en el sofá de casa, volví a mirar por la ventana y un rato después, me relajé. Pensé en mi abuela, en su fortaleza y me dije: — ¿Sabes, Pável? No hace daño quien quiere, sino quien puede. Y Don Paco no se merece que yo me sienta tan mal por su culpa. ¡Soy más fuerte que él!.
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