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  I. De los derechos y deberes fundamentales





  
Capítulo
  segundo. Derechos y libertades





  
Sección
  1.ª De los derechos fundamentales y de las libertades
  públicas





  
Artículo
  25





  
Nadie
  puede ser condenado o sancionado por acciones u omisiones que en
  el
  momento de producirse no constituyan delito, falta o infracción
  administrativa, según la legislación vigente en aquel
  momento.




 










  
Las
  penas privativas de libertad y las medidas de seguridad estarán
  orientadas hacia la reeducación y reinserción social y no podrán
  consistir en trabajos forzados. El condenado a pena de prisión
  que
  estuviere cumpliendo la misma gozará de los derechos
  fundamentales
  de este Capítulo, a excepción de los que se vean expresamente
  limitados por el contenido del fallo condenatorio, el sentido de
  la
  pena y la ley penitenciaria. En todo caso, tendrá derecho a un
  trabajo remunerado y a los beneficios correspondientes de la
  Seguridad Social, así como al acceso a la cultura y al desarrollo
  integral de su personalidad.




 










  
La
  Administración civil no podrá imponer sanciones que, directa o
  subsidiariamente, impliquen privación de libertad.




  
    


  

    

      

        

          
El
          artículo 25 de nuestra Constitución presenta un contenido
          complejo:
          no todo lo establecido en él es derecho fundamental. Lo
          que
          prescribe el apartado primero opera como tal derecho -el
          principio de
          legalidad-. El apartado segundo traza, a grandes rasgos,
          lo esencial
          de la relación de sujeción especial penitenciaria, y el
          apartado 3
          prohíbe a la Administración civil imponer sanciones
          privativas de
          libertad, proyectándose también a modo de derecho
          fundamental. 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
Los
          contenidos de los apartados 1 y 3 del precepto tienen
          abundantes
          precedentes en nuestra historia constitucional mientras
          que el
          apartado 2 es de impronta modernísima. Ya la Constitución
          de 1837
          establecía en su artículo 9 que:
        
      
    
  




 









  
    
  


  

    

      

        

          
"Ningún
          español puede ser procesado ni sentenciado sino por Juez
          o Tribunal
          competente en virtud de leyes anteriores al delito y en
          la forma que
          éstas prescriban". 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
Por
          un lado, se proclamaba el principio de legalidad y, por
          otro, se
          reservaba a los tribunales la facultad de procesar y
          sentenciar. 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
El
          principio de legalidad penal que había sido ya recogido
          por el
          artículo 8 de la Declaración de 1789, tenían su primera
          presencia
          en nuestro constitucionalismo con el citado precepto de
          la carta de
          1837 al que siguieron, ya sin interrupción, todas
          nuestras
          Constituciones históricas. Así, el artículo 10 de la
          Constitución
          de 1845 reproducía el citado artículo de la Carta del 37,
          y la
          Constitución de 1869 apenas introducía alguna pequeña
          variación
          en esa literalidad. Por su parte, el Texto de 1876
          reproducía
          exactamente el de 1837. Finalmente, el artículo 28 de la
          Constitución de 1931 reiteraba el mismo contenido, pero
          con
          terminología técnicamente moderna:
        
      
    
  




 









  
     


  

    

      

        

          
"Sólo
          se castigarán hechos declarados punibles por ley anterior
          a su
          perpetración. Nadie será juzgado sino por juez competente
          conforme
          a los trámites legales".
        
      
    
  




 









  
     


  

    

      

        

          
Los
          documentos internacionales suscritos por España también
          estipulan
          el principio de legalidad. El primero fue la Declaración
          Universal
          de Derechos Humanos, de 10 de diciembre de 1948 cuyo
          artículo 11.3
          lo proclama para extraer después expresamente una de sus
          consecuencias: que no se impondrán a nadie penas mayores
          que las
          previstas en el momento del la comisión del delito. Por
          su parte, el
          artículo 15.1 del Pacto Internacional de Derechos Civiles
          y
          Políticos, de 19 de noviembre de 1966, además de la
          proclamación
          estricta del principio de legalidad y de la prohibición
          de que se
          impongan penas mayores a las previstas en el momento de
          la comisión
          del delito así como de la previsión de la retroactividad
          de las
          penas más leves,  advierte que todo ello no impide el
          castigo de
          actos u omisiones que constituyan delito según los
          principios
          generales del derecho reconocidos en las naciones
          civilizadas. En el
          ámbito europeo, el Convenio Europeo de Derechos Humanos,
          de 4 de
          noviembre de 1950 ofrece tres aspectos: la proclamación
          del
          principio y la prohibición de imposición de penas mayores
          a las
          previstas en el momento de la comisión (artículo 7.1) y
          la
          advertencia, idéntica a la del Pacto, en la que se admite
          que el
          principio de legalidad no es óbice para castigar acciones
          u
          omisiones consideradas criminales a la luz de los
          principios
          generales del derecho reconocidos por las naciones
          civilizadas. Esta
          última previsión choca contra la estricta concepción del
          principio
          de legalidad según viene considerándose en el Derecho
          español,
          mientras que la necesidad de incorporar la tradición del
          common law
          ha obligado al Tribunal Europeo de Derechos Humanos a
          elaborar una
          jurisprudencia, a nuestros ojos discutible, donde los
          contornos del
          principio de legalidad se desdibujan. 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
En
          el proceso de elaboración parlamentaria del precepto,
          tanto los
          textos históricos como los documentos internacionales
          fueron tenidos
          en cuenta. Respecto del apartado primero, la modificación
          más
          relevante del anteproyecto fue la sustitución de la
          expresión
          "ordenamiento jurídico vigente" por la que la postre
          prevaleció de "legislación vigente" más ajustada al
          contenido del principio de legalidad. Asimismo fue
          suprimida una
          frase que reproducía el artículo 7.2 del Convenio Europeo
          de
          Derechos Humanos y el artículo 15.2 del Pacto
          Internacional, sin que
          la supresión tenga otro efecto que obligar a deducir de
          la fórmula
          expresa la consecuencia de que está prohibida la
          imposición de
          penas mayores a las previstas en el momento de la
          comisión del acto
          o omisión punible. 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
Los
          debates en torno al apartado 2 fueron intensos y hubo
          muchas
          variaciones. Incluso se debatió la introducción de un
          derecho a la
          sexualidad de los condenados, pero al fin se diluyó en la
          mención
          al desarrollo integral de la personalidad. 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
El
          contenido del artículo 25 se desglosa en: la proclamación
          del
          principio de legalidad, mandatos al legislador para
          orientar la
          regulación de la relación de sujeción especial
          penitenciaria, y la
          prohibición a la Administración civil de imponer
          sanciones que
          impliquen privación de libertad. En puridad, sólo los
          apartados 1 y
          3 generan por sí mismos derechos amparables, mientras que
          el
          apartado 2 contiene en realidad principios orientadores
          de la
          legislación penitenciaria. 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
El
          apartado 1 del artículo 25 proclama como derecho
          fundamental el
          principio de legalidad penal extendiéndolo al Derecho
          administrativo
          sancionador. Una tradicional manifestación del garantismo
          que se
          expande a otro ámbito donde se pueden producir
          limitaciones de
          derechos. Del mismo modo que los derechos procesales se
          han
          proyectado fuera del ámbito jurisdiccional al
          procedimiento
          administrativo sancionador, también el principio de
          legalidad lo ha
          hecho, pero como ha reiterado una abundantísima
          jurisprudencia del
          Tribunal Constitucional que va de la STC 18/1981, de 8 de
          junio, a
          las SSTC 50 y 55/2003, ambas 17 de diciembre, de una
          forma menos
          intensa, lo que se traduce en un exigencia menos estricta
          de ley (no
          se precisa la ley orgánica ni siquiera ley formal,
          pudiendo bastar
          el decreto-ley o el decreto legislativo) e incluso en la
          posible
          colaboración del reglamento administrativo para completar
          la
          previsión legal que debe ser, eso sí, suficientemente
          precisa de
          los hechos sancionables y de la graduación de las
          sanciones. Por
          tanto, mientras que en la esfera penal la reserva de ley
          es absoluta,
          y es de ley orgánica (SSTC 25/1984, 23 de febrero, y
          159/1986, de 12
          de diciembre), esta dimensión formal se atenúa en el
          campo del
          Derecho administrativo sancionador (STC 52/2003, de 17 de
          marzo).
        
      
    
  




 









  
     


  

    

      

        

          
A
          la garantía formal explicada -reserva de ley- hay que
          añadir, como
          contenidos de este derecho fundamental, una garantía
          material que se
          manifiesta en la triple exigencia de lex scripta, lex
          previa y lex
          certa. La primera, reproducida los artículos 1.1 y 2.1
          del Código
          Penal atañe a los actos y omisiones sancionables y a las
          sanciones
          mismas que su comisión acarrea a los autores, y tiene
          como
          consecuencia fundamenta que la costumbre no puede ser
          fuente de
          derecho penal (SSTC 42/1987, 60/2000, 113/2003 y
          24/2004). 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
La
          segunda -lex previa- exige que los actos y omisiones
          estén
          sancionados según la legislación vigente en el momento de
          su
          comisión, es decir, se prohíbe la retroactividad de las
          disposiciones sancionadoras no favorables, concretando,
          con rango de
          derecho fundamental, el principio ya sentado en el
          artículo 9.3 CE
          (SSTC 3/1988, 20/2003, 82/2006).. A sensu contrario el
          artículo 2.2
          del Código Penal prevé la retroactividad de las
          disposiciones
          favorables aunque ya se haya dictado sentencia firme y el
          reo esté
          cumpliendo condena. En este mismo sentido se pronuncia la
          jurisprudencia del Tribunal Constitucional, SSTC 99/2000
          y 75/2002,
          según la cual la retroactividad de la ley penal favorable
          se deduce
          del artículo 9.3 de la Constitución, careciendo por ello
          de rango
          de derecho fundamental. De lo anterior se infiere también
          que a
          nadie se puede imponer sanción mayor a la prevista en la
          legislación
          vigente en el momento de cometer el hecho punible.
          
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
La
          tercera exigencia -lex certa- se traduce en el principio
          de
          tipicidad, estricto en el ámbito penal (artículos 10 y 12
          del
          Código Penal) concretado como principio de taxatividad.
          Ello
          significa que las exigencias de seguridad jurídica
          reclaman una
          determinación exacta de los actos y omisiones punibles y
          de las
          sanciones que su comisión acarrea. El supuesto de hecho
          ha de
          hallarse estrictamente delimitado y con la máxima
          claridad, tal y
          como exige la abundante jurisprudencia del Tribunal
          Constitucional,
          desde la STC 62/1982, de 15 de octubre, a la STC 13/2003,
          de 28 de
          enero. 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
La
          necesidad de tipos claro recogidos en la ley se extiende
          al Derecho
          administrativo sancionador (STC 100/2003, de 2 de junio)
          y si bien
          puede entrar a completar el reglamento administrativo
          (STC 42/1987,
          de 7 de abril), sólo es admisible cuando esa remisión no
          se
          convierta en una regulación independiente si no que se
          mantenga
          claramente subordinada a la ley (STC 52/2003, de 17 de
          marzo). 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
El
          principio de taxatividad conduciría derechamente a
          considerar
          inconstitucionales las leyes penales en blanco, aquellas
          que se
          remiten en un reglamento administrativo para completar su
          supuesto de
          hecho. Se infringiría no sólo el artículo 25.1 CE sino
          los
          artículos 9.3, 53.1 y 81.1 CE. El Tribunal Constitucional
          ha acotado
          el margen de este tipo de normas penales en las SSTC
          127/1990, de 5
          de julio y 120/1998, de 15 de junio, y SSTC 34 y 82/2005
          y 283/2006. 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
En
          íntima conexión con el apartado 1 del artículo 25, el
          apartado 3
          prohíbe a la Administración civil imponer sanciones que
          directa o
          subsidiariamente impliquen privación de libertad. El
          Tribunal
          Constitucional se ha planteado la expulsión de los
          extranjeros (STC
          115/1987, de 7 de julio), y sobre todo la legitimidad
          constitucional
          de las sanciones disciplinarias administrativas que, en
          el ámbito
          castrense, pueden suponer privación de libertad (Ley
          Orgánica
          8/1998, de 2 de diciembre, de Régimen Disciplinario de
          las Fuerzas
          Armadas y SSTC 21/1981, de 15 de junio y 31/1985, de 5 de
          marzo). La
          excepción militar a la regla inveterada de que la
          privación de
          libertad sólo puede acordarse judicialmente no excluye
          desde luego
          el posterior control judicial de la medida
          administrativa. 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
El
          apartado 2 del artículo 25 presenta un contenido difuso
          que podía
          agruparse en los siguientes contenidos: principio general
          de
          orientación de las penas; recordatorio de la titularidad
          los
          derechos fundamentales de los condenados y proclamación
          del derecho
          al trabajo y a la cultura de los internos en prisión. En
          realidad
          este apartado traza las líneas esenciales de la relación
          de
          sujeción especial penitenciaria que tempranamente se
          tradujo en la
          Ley Orgánica 1/1979, de 26 de septiembre, General
          Penitenciaria. 
        
      
    
  





 




  
    
  


  

    

      

        

          
Algunos
          autores han visto en este apartado un reconocimiento de
          derechos de
          los condenados, pero como el Tribunal Constitucional ha
          afirmado, se
          trata más bien de mandatos al legislador de los que no
          pueden
          derivarse directamente derechos articulables en amparo
          sino, en la
          medida en la que la ley lo disponga, derechos de
          configuración legal
          (ATC 15/1984 y SSTC 28/1988 y 81/1997, de 22 de abril).
          
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
No
          existe, pues, un derecho a la reeducación o a la
          reinserción
          social, pues tanto una como otra son objetivos, metas a
          alcanzar con
          la ejecución de la pena. Tampoco se deriva a favor del
          reo derecho
          alguno a la proporcionalidad de las penas,
          proporcionalidad que
          corresponde valorar al legislador (STC 136/1999, de 20 de
          julio). 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
La
          prohibición de trabajos forzados concretaría la
          proscripción de
          trato inhumano o degradante prevista en el artículo 15 CE
          y
          enlazaría con el recordatorio, acaso superfluo, de que el
          condenado
          goza de los derechos fundamentales reconocidos en la
          Constitución "a
          excepción de los que se vean expresamente limitados por
          el contenido
          del fallo condenatorio, el sentido de la pena y la ley
          penitenciaria". Como es obvio, la estancia en prisión
          supone
          para quienes la sufren una radical limitación de su
          libertad y la
          exigencia de someterse al régimen carcelario que por sí
          mismo
          entraña sacrificios de sus derechos. Ello no obstante, y
          dado el
          carácter educativo con vistas a la reinserción que han de
          tener las
          penas, debe la Administración respetar los derechos y no
          imponer a
          los internos más sacrificios que los que la ordenada vida
          en prisión
          requiere. En este terreno es donde el Tribunal
          Constitucional ha
          tenido ocasión de pronunciarse en relación a varios
          derechos
          fundamentales concretos. Ha partido siempre de la
          relación de
          especial sujeción penitenciaria para verificar si ésta
          consentía o
          requería las limitaciones denunciadas en los casos
          concretos. Así
          se ha referido al derecho de comunicación escrita y oral
          (STC
          73/1983, de 30 de julio), al derecho a la intimidad (SSTC
          57/1994, de
          30 de julio, y 89/1987, de 3 de junio) y al derecho al
          secreto de las
          comunicaciones de los internos (STC 175/1997, de 27 de
          octubre); ha
          excluido la existencia del derecho a las comunicaciones
          íntimas (STC
          89/1987, de 3 de junio), y considerado legítima la
          alimentación
          intravenosa de presos en huelga de hambre, justificándola
          en la
          obligación de la Administración penitenciaria de velar
          por la vida,
          integridad y salud de los internos (artículo 3.4 de la
          Ley Orgánica
          1/1979, de 26 de septiembre, General Penitenciaria); y a
          los efectos
          del artículo 18.2 de la Constitución, ha entendido que
          las celdas
          de los reclusos en los centros penitenciarios no tendrán
          la
          consideración de domicilio (STC 11/2006). 
        
      
    
  





 




  
     


  

    

      

        

          
En
          relación con el derecho al trabajo remunerado, es obvio
          que éste no
          puede ofrecerse a todos los internos sino en la medida en
          que los
          recursos financieros lo consientan, pero es exigible que
          el reparto
          del trabajo disponible se haga de forma no arbitraria y
          según prevé
          al reglamento penitenciario (SSTC 179/1989, de 2 de
          noviembre y
          17/1993, de 18 de enero).
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TEMA
    1. LA RELACIÓN LABORAL ESPECIAL PENITENCIARIA
  



 







  

    

      

        

          

            

              

                
El
                motor humano se llama motivaci
              
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
ón
        
      
    
  




 








  
La
  motivación está muy ligada a los instintos básicos que garantizan
  la supervivencia. De forma más o menos directa, todo lo que mueve
  a
  una persona tiene algo que ver con garantizar los recursos para
  su
  alimentación, procreación e integridad. Sin embargo, el objeto de
  los deseos trasciende las necesidades físicas, la parte más
  animal
  del ser humano. A mediados del siglo XX, Abraham Maslow elaboró
  su
  teoría sobre la motivación humana que plasmó en una figura, la
  Pirámide de Maslow. En ella jerarquizó las fuentes de motivación
  de las personas: situó como prioridad principal satisfacer las
  necesidades básicas del organismo, que una vez cubiertas darían
  lugar a la motivación por la protección y seguridad y, con
  posterioridad, a la necesidad del amor y la pertenencia a un
  grupo.
  Luego se hallaría el interés por la valoración social y, en
  último
  lugar, quedaría la motivación por sentirse plenamente
  autorrealizado. Estas motivaciones básicas podrían explicar la
  mayor parte de las conductas diarias de una persona que, en una
  sociedad en la que no faltan los recursos básicos, se centran
  sobre
  todo en la seguridad que pueden aportar unos ingresos estables,
  conservar y fomentar las relaciones sociales para cubrir las
  necesidades de afecto, pertenencia a un grupo o familia y, para
  acabar, la motivación por sentirse valorado por los demás y
  sentirse conforme con todo ello.





  
    Ataque
  o huida





  
A
  esta clasificación se añade un instinto básico que puede
  determinar la forma de comportarse cuando se trata de afrontar
  los
  problemas, que es la motivación para el ataque o la huida. Todos
  los
  seres vivos y, por tanto, también las personas, cuando se sienten
  amenazados por una situación problemática emprenden dos tipos de
  conducta: enfrentarse al peligro o escapar para evitar cualquier
  daño. En la vida cotidiana, esta dicotomía se muestra de una
  manera
  mucho más sutil, ya que las amenazas no son tan evidentes y se
  asocian con los problemas que generan estrés. Para cada problema,
  la
  persona decide cuál es la opción que más le conviene para
  disminuir su ansiedad: o bien hacerle frente o evitarlo. Aquellas
  que
  se decantan por la evitación son más propensas a sufrir ansiedad
  o
  depresión porque el origen de su motivación es el miedo, por lo
  que
  tienden a huir de los problemas y acaban acumulando demasiados
  conflictos sin resolver.





  
    ¿Conseguir
  el éxito o evitar el fracaso?





  
También
  se definen dos perfiles de personas en función de cómo orientan
  sus
  motivaciones. O bien se mueven por conseguir el éxito o bien
  concentran toda su energía para evitar el fracaso. En ambos casos
  pueden ser individuos que cosechen grandes éxitos en la vida,
  pero,
  de la misma forma que la clasificación anterior, los que intentan
  evitar el fracaso o error caen con más facilidad en el estrés, ya
  que el miedo se convierte en uno de los protagonistas en su vida.
  Por
  el contrario, las personas motivadas por el acierto y con ganas
  de
  alcanzar el éxito destilan menos preocupación y más optimismo.
  Abundan los síntomas psicológicos que se vinculan con la
  desmotivación. La depresión es uno de los principales. Es muy
  importante que la persona busque ayuda para recuperar una
  percepción
  realista de su situación. Por lo general, la depresión está
  relacionada con expectativas poco alcanzables que, en lugar de
  motivar a la persona para conseguirlas, agudizan el estrés y la
  decepción por no alcanzarlas. Otra de las causas habituales de
  pérdida de interés se halla en el establecimiento de objetivos
  por
  debajo de las capacidades. Cuando alguien se acomoda en exceso o,
  simplemente, se le proponen objetivos poco alentadores, la
  motivación
  puede empezar a escasear pronto.





  
    Motivación
  intrínseca y extrínseca





  
La
  motivación intrínseca se evidencia cuando el individuo realiza
  una
  actividad por el simple placer de hacerla, el deseo por conseguir
  lo
  que uno se propone y se encuentra así una fuente de energía para
  alcanzar el propósito planteado. Tiene que ver con objetivos
  personales, como la autosuperación o la sensación de placer. La
  motivación extrínseca depende de elementos externos a la persona,
  se asocia a lo que se recibe a cambio de una actividad y no a la
  actividad en sí, como, por ejemplo, lo que se consigue siguiendo
  las
  normas impuestas por una familia, las obligaciones del trabajo
  (dinero, moda), de pertenencia a un grupo, etc.





  
También
  la personalidad incide en la motivación. Hay personas que buscan
  a
  menudo el afecto, atención y cariño de los demás, por lo que sus
  motivaciones principales se encontrarán en las relaciones
  sociales.
  Otro perfil es el relacionado con la admiración, que aparece en
  aquellas personas que disfrutan sintiendo reconocimiento. Otras
  se
  mueven por la exigencia en sí mismos y por controlar hasta el más
  mínimo detalle, por tanto su motivación es el perfeccionismo. En
  todos ellos, si no se obtiene la satisfacción deseada, se abre la
  puerta a la tristeza y la frustración.





  
Cuando
  la motivación falla





  
Los
  recursos para afrontar la falta de motivación son varios, pero
  dos
  de los principales están relacionados con el adecuado
  establecimiento de objetivos y con la tolerancia de la decepción
  causada por no alcanzar alguno de ellos.





  
Para
  evitar que aparezca el estrés vinculado a las metas demasiado
  ambiciosas, conviene realizar un ejercicio de realismo y evaluar
  si
  lo que se está intentando conseguir es alcanzable. Si se concluye
  que los objetivos planteados son excesivos habrá que abandonarlos
  o
  postergarlos para conseguirlos más adelante y centrar las
  energías
  en aquello que es alcanzable en poco tiempo. Se cimenta así la
  motivación, que se alimenta de sí misma para multiplicarse y
  prepararse para nuevos propósitos. Si el objetivo que se persigue
  no
  se logra, hay que plantearse volverlo a intentar o sustituirlo
  por
  otro más asequible. Pero las lamentaciones con sensación de
  victimismo no ayudarán a recuperar la motivación. Al contrario,
  alimentarán la desesperación.





  
También
  es importante que las motivaciones principales sean intrínsecas y
  que los motivos que nos mueven sean personales; si no, se corre
  el
  riesgo de que lo impuesto desde fuera entre en conflicto con los
  intereses individuales y pueda decaer el estado de ánimo por no
  atender a las necesidades individuales. En conclusión, es
  aconsejable elaborar un pequeño listado con motivaciones
  principales
  para convertirlas en metas más pequeñas a corto plazo y dejar que
  aparezca la sensación de que esos objetivos son posibles y
  alcanzables para empezar a actuar. Debemos ser conscientes de que
  no
  todo saldrá a la perfección, con lo que se prevendrá la decepción
  ante posibles obstáculos.




 








  
La
  persona eficaz sabe gestionar sus capacidades dedicando a cada
  objetivo el tiempo y los recursos necesarios, consiguiendo lo que
  se
  pretende. 






  
    Conseguir
  nuestros objetivos exige esfuerzo y disciplina





  
Hay
  una serie de atributos personales que nadie desdeñaría: buena
  imagen física, inteligencia, salud, optimismo, autoestima,
  cultura,
  habilidad en las relaciones sociales, éxito en el trabajo…pero se
  nos olvida algo: ser eficaces, esto es, conseguir lo que nos
  proponemos sin recurrir a esfuerzos o medios distintos o
  superiores a
  los previstos. Entendemos por eficacia la capacidad de alcanzar
  objetivos, siempre que estos sean razonables y resulten
  coherentes
  con nuestra manera de ser y del contexto en que nos
  movemos.





  
Tener
  confianza en uno mismo genera una seguridad imprescindible para
  la
  autorrealización





  
¿Cuántas
  veces hemos pensado que nos merecemos tener un mejor trabajo,
  unas
  relaciones personales más fértiles y satisfactorias o una vida
  emocional más intensa o equilibrada? Pues eso es la eficacia, la
  capacidad de conseguir lo que se halla a nuestro alcance. Nuestra
  vida tiene más sentido si se articula siguiendo las coordenadas
  de
  nuestro propio proyecto, en el que se contemplan no sólo las
  metas,
  sino también los recursos con que contamos y las amenazas y
  oportunidades que van a entorpecer o facilitar el proceso. La
  habilidad de quien quiere crecer y ser eficaz parte de la
  identificación de los obstáculos a afrontar y de los recursos a
  gestionar. Suena a los rigores propios de un esquema laboral,
  pero
  previsión, cálculo y esfuerzo devienen imprescindibles en la
  tarea
  de dotar de eficacia nuestra vida.





  
    Muy
  unida a la autoestima





  
Eficacia
  y autoestima son inseparables, ya que desarrollar la autoestima
  no es
  otra cosa que aplicar la convicción de que somos competentes para
  vivir. Hablamos de una competencia que no puede basarse en
  sensaciones y autoconvencimientos sino en la realidad y en el
  esfuerzo y constancia que requiere alcanzar los objetivos. La
  persona
  eficaz sabe gestionar sus capacidades dedicando a cada tarea u
  objetivo el tiempo y los recursos necesarios, consiguiendo lo que
  se
  pretende. El beneficio no sólo consistirá en la consecución del
  objetivo, sino también en el refuerzo que recibimos al asentar y
  potenciar la confianza en nosotros mismos. Esa base de confianza
  personal genera una seguridad imprescindible para la
  autorrealización. Desenvolvernos desde esa confianza ha de
  suponer
  que somos conscientes y responsables de nuestros actos. La
  conciencia
  tiene que ser una luz permanente en nuestra vida, pero estará
  guiada
  tanto por nuestra inteligencia “intelectual” como por la
  inteligencia emocional.





  
    Eficacia
  y conciencia





  
No
  podemos hablar de eficacia si no somos conscientes de lo que
  queremos
  conseguir, de qué medios vamos a emplear, de las circunstancias
  en
  que operamos, y si no sabemos anticipar las dificultades con las
  que
  nos podemos topar. Tendremos que ser conscientes de nuestro
  momento
  emocional, de nuestros recursos y del apoyo exterior con que
  contamos. La inteligencia “intelectual” nos permitirá discernir
  entre la forma de pensar racional y la distorsionada. Los
  pensamientos distorsionados ocultan, ignoran o disfrazan la
  realidad
  y harán estériles nuestros esfuerzos para conseguir lo que nos
  proponemos. Son pensamientos distorsionados los filtrantes (se
  toman los detalles negativos y se magnifican), los polarizados
  (por
  maniqueos -blanco o negro-, impiden ver los matices),
  las generalizaciones (se extrae una conclusión general de
  un simple incidente), las visiones catastróficas (se
  espera el desastre) las personalizaciones (todo lo que la
  gente hace o dice es en relación a nosotros), las
  interpretaciones
  y sobreentendidos (creemos saber qué sienten y quieren los
  demás y por qué se comportan de la forma en que lo hacen),
  la culpabilidad (los demás son los responsables de nuestro
  sufrimiento, o al revés, nos culpamos de los problemas ajenos),
  los “deberías” (manejamos normas rígidas sobre cómo
  deberían actuar los demás e incluso nosotros mismos),
  el razonamiento emocional (lo que sentimos tiene que ser
  verdadero automáticamente), el tener siempre razón (nuestro
  objetivo principal es tener la razón frente a los demás),
  la falacia de la recompensa (esperamos “cobrar” algún
  día nuestro sacrificio y abnegación. El resentimiento puede ser
  dañino cuando se comprueba que la recompensa no llega).





  
    La
  inteligencia emocional





  
Implica
  la atención y manejo adecuados de nuestras emociones y
  sentimientos.
  Tan importante como hacer un análisis racional de la realidad, es
  ser conscientes de nuestro momento personal y de los recursos
  emocionales que podemos desplegar para conseguir el objetivo que
  nos
  hemos propuesto.





  
Hemos
  de parar y darnos cuenta de cuáles son los sentimientos que
  emergen
  en nosotros en relación con ese objetivo o con la circunstancia
  emocional en que nos encontramos, y denominarlos por su nombre
  aun
  cuando sean de rabia, vergüenza o envidia. Y reconocer que forman
  parte de nuestra vida y que lo terrible no es sentirlos sino
  quedarnos enquistados en ellos, paralizados y sin capacidad de
  reacción. Ser inteligentes emocionalmente exige asumir esos
  sentimientos y hacernos responsables de ellos, calculando en qué
  medida pueden interferir en nuestras respuestas; en algunos
  casos,
  bloquearán la fluidez de nuestra acción y reducirán nuestra
  eficacia.





  
Tan
  imprescindible como ser inteligentes es utilizar bien nuestras
  habilidades sociales o de comunicación, que comprenden una
  escucha abierta (existen opiniones diferentes a las
  mías), empática (sé colocarme en el lugar de la otra
  persona y así comprendo mejor lo que hace, dice o
  siente), incondicional (no utilizo etiquetas ni juicios de
  valor hacia mi interlocutor) y respetuosa.





  
Esfuerzo
  y asertividad





  
Obtener
  logros y ser eficaces requiere, además de un correcto análisis de
  la realidad, de tener en cuenta quiénes somos y en qué momento
  personal nos encontramos, una buena dosis de esfuerzo cotidiano y
  constante que respete ese ritmo que hemos establecido por ser el
  que
  mejor se adapta a nuestras posibilidades reales.



  
	

        

  
 
  

    

      

        
Pero
                no todo depende de nosotros: variables externas
        pueden
                conducirnos al fracaso o a no conseguir plenamente
        nuestros
                objetivos.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
Saber
                encajar el fracaso, total o parcial, y desarrollar
        una
                tolerancia optimista y positiva sobre la decepción
        es una parte del
                aprendizaje para conseguir ser más eficaces.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
La
                asertividad es otra de las claves: una conducta
        asertiva es la
                que manifiesta de forma directa y sincera nuestras
        opiniones y
                deseos, se proyecta sin miedo ni ansiedad y no
        recurre a
                planteamientos punitivos o amenazantes frente a los
        demás.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
Es
                necesario manejar positivamente nuestra
        agresividad, usar
                la crítica constructiva y buscar la resolución de
        los conflictos.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
Hemos
                de manifestar destreza a la hora de definir las
        etapas de
                que constan las actuaciones en que nos hallamos
        inmersos para
                alcanzar nuestro objetivo. Y aplicar en cada etapa
        las acciones
                adecuadas.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
Ser
                eficaces desde el punto de vista de la personalidad
        es
                optimizar, gestionar con eficiencia, nuestros
        recursos de cara a
                crecer en nuestro desarrollo personal.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
Tiene
                que ver con la claridad de objetivos en la vida y
        con la
                habilidad para eliminar los obstáculos que nos
        impiden caminar
                hacia las metas que nos hemos propuesto.
      
    
  








 








  
En
  una sociedad, como la nuestra, que estimula la competitividad
  como
  "modus vivendi" y encumbra a los ganadores sin grandes
  miramientos al precio que han pagado por serlo, está fatal visto
  ser
  un perdedor. 





 







  
En
  realidad, ser “un fracasado” es un estigma, uno de los peores
  calificativos que podemos atribuir a una persona. Pero vayamos
  por
  partes. Ni la familia ni la escuela, ni mucho menos los medios de
  comunicación, nos han educado para asumir las derrotas y digerir
  los
  fracasos sin traumas que amputen nuestra capacidad de reacción o
  afecten gravemente a nuestro bienestar personal. Ese rechazo
  social
  del fracaso va configurando en nosotros un fuerte mecanismo
  defensivo, una dificultad a reconocer los fallos o nuestras
  propias
  limitaciones. Quizá esta incapacidad se deba a que entre los
  derechos humanos no se halla el de cometer errores y
  responsabilizarse de ellos.





  
Sabemos
  que científicos e investigadores contemplan el error como un paso
  ineludible y valioso para poder avanzar. Y que todos aprendemos y
  nos
  hacemos adultos tras aplicar infinitas veces el binomio
  ensayo-error.
  Pero seguimos sin aceptar el fracaso. Y no se trata tan sólo de
  derrotas académicas, laborales, amorosas o deportivas. Nos
  podemos
  sentir frustrados en los más diversos aspectos de nuestra vida
  personal. En realidad, en casi todos.





  
Son
  muchos, por ejemplo, los escolares que no acaban sus estudios, o
  que
  cursan carreras que no eligieron libremente. Otros no llegan a
  los
  niveles exigidos y se incluyen en los porcentajes del fracaso
  escolar. Muy pocas personas, por otra parte, realizan el trabajo
  que
  les gustaría. Los más se aburren enormemente cada día que pasa en
  la oficina, en la tienda o en el taller. Muchos se lamentan por
  no
  haber conseguido la posición social a la que aspiraban, y que
  otras
  personas conocidas, no más valiosas que nosotros, disfrutan. El
  paro, sin ir más lejos, genera una sensación de fracaso, de
  expectativas no cumplidas, que muchas personas no pueden soportar
  y
  que afecta muy negativamente a su autoestima.





  
El
  campo de las relaciones interpersonales puede convertirse también
  en
  fuente de insatisfacciones. Tenemos pocos amigos, o no nos gustan
  los
  que tenemos, o no interesamos a quienes nos agradan. No es
  casualidad
  que proliferen los cursos para superar la timidez y cultivar las
  habilidades sociales.





  
    Por
  qué la sensación de fracaso.





  
Tal
  vez la clave reside en la distancia que hay entre el “yo” y el
  “ideal del yo”. Yo soy una cosa y creo ser otra bien distinta.
  Cada uno es, normalmente, un mal conocedor de sí mismo, de sus
  posibilidades reales. Y ello nos acarrea desilusiones porque no
  conseguimos lo que creíamos a nuestro alcance. Sólo cuando
  poseemos
  cierta madurez personal, se constata (con la inevitable amargura)
  que
  no somos los más inteligentes, ni los más guapos, ni los más
  importantes, ni los mejor aceptados socialmente.





  
Sólo
  con la serenidad que dan los años, y con la sensatez de quien
  asume
  que el fracaso es un elemento más en la vida, se puede llegar a
  la
  convicción de que somos “del montón”. Pero seguimos siendo
  seres humanos, únicos e irrepetibles, que merecemos todos los
  respetos y toda la felicidad de mundo. Ahora bien, no somos
  importantes más que para unos pocos. Nos damos cuenta de que el
  éxito deslumbrante, tal como lo presentan los medios de
  comunicación, es patrimonio de muy pocos. A pesar de ello,
  tendemos
  equivocadamente a tener a estos tótem mediáticos como punto de
  referencia. Pero nosotros somos normales y corrientes, y hemos de
  acostumbrarnos a ello.





  
Mejorar,
  económicamente y como personas, es un aliciente en la vida, pero
  conviene establecerse metas que estén a nuestro alcance. Para
  ello,
  hemos de conocernos muy bien. Y, si somos ambiciosos, seamos
  coherentes, y pongamos toda la leña en el asador. Así, al menos,
  lo
  habremos intentado.





  
    Los
  motivos del fracaso.





  
El
  sentimiento de fracaso puede producirse porque los objetivos eran
  inalcanzables, porque lo hemos hecho mal, por mala suerte o
  porque
  hemos conseguido metas distintas de las previstas. Hay, de
  cualquier
  modo, dos tipos de personas con una acusada tendencia a sentirse
  fracasados. Por un lado, están quienes albergan una idea muy
  pobre
  de sí mismos: nada de lo que obtienen les parece importante, y
  casi
  todo lo que hacen les parece una derrota. Son los perdedores
  natos.





  
En
  parte, porque así lo han decidido más o menos conscientemente. O
  porque el halo romántico que envuelve a los perdedores (uno de
  los
  más reconocibles mitos del cine y la literatura), les reporta el
  beneficio de la compasión ajena y una cierta estética de
  indiferencia hacia las cosas terrenales que preocupan a los
  demás, a
  los comunes.





  
Los
  otros eternamente fracasados son los perfeccionistas :
  extremadamente
  escrupulosos, piensan que nunca hacen las cosas de forma
  suficientemente irreprochable. Esto les lleva a vivir con la
  amargura
  de que su vida es una permanente obra inacabada, un cúmulo de
  imperfecciones, impropio de quien aspira a hacerlo todo
  perfecto.





  
    Cada
  cosa requiere su tiempo.





  
Centrarse
  ciegamente en el logro de algunos objetivos hace que aunque los
  consigamos, ello vaya en detrimento de otros, igualmente
  trascendentales, a los que no les dedicamos el tiempo y energía
  que
  requieren. Es muy frecuente toparse con profesionales encumbrados
  que
  han fracasado como amigos o en su vida de pareja porque, aun
  considerando importante esta faceta, no han dedicado la
  convivencia
  con los demás el tiempo suficiente. Y esa falta de interés, con
  el
  paso de los años, genera un enfriamiento de la relaciones, un
  alejamiento difícilmente resoluble, que desemboca en una
  sensación
  de frustración vital.





  
Y
  ya nos quedan los otros fracasos, quizá los que más duelen. Son
  los
  que se producen por causas más ajenas a nosotros, como las
  desconsideraciones que nos llegan del exterior o las injusticias
  inherentes a esta sociedad-jungla, donde otras personas triunfan
  a
  costa de mi fracaso. Son derrotas amargas, que nos hacen comernos
  por
  dentro de impotencia, pero que hay que asumir para poder
  sobrevivir
  con dignidad y volver a levantar el vuelo.





  
Pensemos,
  en estos casos, que, afortunadamente, somos como somos, y que, de
  imitar a alguien, sólo lo haremos a quien merezca ser tenido como
  patrón de comportamiento.





  
El
  fracaso es sólo un paso más, nunca el final



  
	

        

  
El
          primer paso: analizar el fracaso. Sus causas y la medida
  en que nos
          está afectando. Objetivo: abordar el problema
  racionalmente y
          buscar salidas airosas y viables.


        

  
	

        

  
El
          punto de partida: para conseguir los objetivos que nos
  proponemos
          hay que destinar a cada uno de ellos el tiempo y
  dedicación que
          merecen. Han de ser proporcionales a su importancia. Los
          fundamentales (estudio o trabajo, pareja y familia,
  amigos,
          aficiones, …) requieren mucho empeño, no lo
  olvidemos.


        

  
	

        

  
Cuanto
          antes asumamos que no somos los mejores, los más guapos,
  los más
          listos, los más queridos por los demás, mejor nos irá.
  Adecuemos
          nuestro “yo ideal” a nuestro “yo real”. Hagamos coincidir
  lo
          que soy con lo que quisiera pensar que soy. Viviremos más
  a gusto,
          con más equilibrio personal y madurez.


        

  
	

        

  
Aprendamos
          a aceptar lo conseguido en la vida como un logro, sin que
  ello
          suponga ceder en el empeño de mejorar. No todo han sido
  fracasos.


        

  
	

        

  
Reivindiquemos
          el derecho a fallar, a equivocarnos, como un derecho
  básico. El
          fracaso es un elemento más de la vida. Integrémoslo como
  algo
          natural, inherente al ser humano. Es mejor que cure
  pronto la
          herida, para volver a estar bien cuanto antes.


        

  
	

        

  
Y
          si no podemos luchar contra la sensación de fracaso,
  tampoco
          dramaticemos. Busquemos ayuda en los demás, en la
  familia, en
          amigos o en profesionales de las patologías de la mente
  humana.
          Seguro que podemos salir del bache. Y, luego, veremos
  este momento
          simplemente como uno más de nuestra vida.








 







 








  
Hay
  personas que, a pesar de nacer y vivir en situaciones adversas,
  se
  desarrollan psicológicamente sanas, e incluso salen reforzadas.
  Es
  lo que se conoce como resiliencia. 





 







  
 
  

    

      

        
La
        psicología y la ingeniería de materiales, aunque pueda
        parecer
        extraño, tienen algo en común: el término resiliencia. Esta
        palabra hace referencia al fenómeno por el que los cuerpos
        retornan
        a su forma inicial después de haber sido sometidos a una
        presión
        que los deforma.
      
    
  





  
La
  creatividad , el sentido del humor y la independencia ayudan a
  superar contratiempos





  
El
  concepto se ha aplicado a la psicología para descubrir por qué
  niños y niñas que viven en la miseria, o personas que
  experimentan
  situaciones límites son capaces, no sólo de superar las
  dificultades, sino incluso de salir fortalecidas de ellas. Logran
  resistir, sobrevivir y acceder a una vida productiva para sí y
  para
  su sociedad.





  
    La
  resiliencia es una capacidad que se manifiesta:



  
	

        

  
Frente
          a la destrucción, mostrando una gran facultad de proteger
  la propia
          integridad bajo presión.


        

  
	

        

  
Frente
          a la adversidad, estableciendo una actitud vital positiva
  pese a
          circunstancias difíciles.


        

  	
  

                  
  
    
  Rasgos
                    que potencian la resiliencia de las
    personas
  

          










  
La
  vida diaria está sujeta a acontecimientos duros: la muerte de un
  ser
  querido, una enfermedad complicada, experiencias laborales
  difíciles,
  problemas serios de relación de pareja, la soledad, el
  aislamiento
  social, la competitividad por ocupar un puesto, el desempleo, los
  problemas económicos… Ante estas situaciones las personas
  reaccionan de distinta manera según su grado de vulnerabilidad, o
  dicho de una manera más actual: según su grado de
  resiliencia.





  
Hay
  rasgos que potencian esa habilidad.



  
	

        

  
La
          introspección: Faculta a la persona a entrar dentro de sí
          misma, a observarse, reflexionar y hacerse preguntas.
  Ayuda a
          preguntarse a sí mismo y darse una respuesta
  honesta.


        

  
	

        

  
La
          independencia: Ayuda a establecer límites entre uno mismo
  y
          los ambientes adversos. Potencia el establecimiento de
  una distancia
          emocional y física ante determinadas situaciones, sin
  llegar a
          aislarse.


        

  
	

        

  
La
          iniciativa: Capacita para afrontar los problemas y
  ejercer
          control sobre ellos.


        

  
	

        

  
El
          humor: Conduce a encontrar el lado cómico en las
  situaciones
          adversas.


        

  
	

        

  
La
          creatividad: Lleva a crear orden y belleza a partir del
  caos y
          el desorden. En la infancia se expresa en la creación y
  los juegos
          que son las vías para disfrazar la soledad, el miedo, la
  rabia y la
          desesperanza.


        

  
	

        

  
La
          moralidad: Invita a desear una vida personal
  satisfactoria,
          amplia y con riqueza interior. Incluye la conciencia
  moral, el
          compromiso con valores y la separación entre lo bueno y
  lo malo.


        

  
	

        

  
La
          habilidad para establecer lazos íntimos y satisfactorios
  con
          otras personas. Capacita a brindarse a otros y aceptarlos
  en la
          propia vida.


        

  	
  

                  
  
    
  Factores
                    que favorecen la resiliencia
  

          



        

  
	

        

  
Apego
          parental. Los estudios realizados destacan que una
  relación
          cálida, nutritiva y de apoyo, aunque no tiene por qué ser
          omnipresente, con al menos uno de los padres, protege o
  mitiga los
          efectos nocivos de vivir en un medio adverso. Es decir,
  se precisa
          una relación emocional estable con al menos uno de los
  padres, o
          bien alguna otra persona significativa.


        

  
	

        

  
Desarrollo
          de intereses y vínculos afectivos externos. Las personas
          significativas fuera de la familia favorecen la
  manifestación de
          comportamientos resilientes cuando, por ejemplo, en la
  propia
          familia se viven circunstancias adversas. Se trata de que
  haya algún
          tipo de apoyo social desde fuera del grupo
  familiar.


        

  
	

        

  
Clima
          educacional sincero y capaz de establecer límites claros
  en la
          conducta.


        

  
	

        

  
Modelos
          sociales que motiven poder enfrentarse de manera
  constructiva a
          las adversidades.


        

  
	

        

  
Vivir
          experiencias de autoeficacia, autoconfianza y contar con
  una
          autoimagen positiva.


        

  
	

        

  
Tener
          posibilidad de responder de manera activa a situaciones o
          factores estresantes.


        

  
	

        

  
Asignar
          significados subjetivos y positivos al estrés,
  describiendo a
          las crisis como la oportunidad de ofrecer respuesta a las
          circunstancias adversas.


        

  	
  

                  
  
    
  A
                    cualquier edad se puede cambiar
  

          










  
Las
  habilidades y los factores que potencia la resiliencia se
  muestran de
  una manera desigual en los distintos tipos de personalidades,
  pero se
  puede trabajar para lograr potenciar los rasgos que conducen a
  gozar
  de esta capacidad de superarse. La mayor dificultad a la que nos
  enfrentamos cuando se busca esa mejora es la convicción de que no
  se
  puede cambiar. Nos escudamos en afirmaciones como “es que yo soy
  así”, “cada cual es como es”, “a mis años yo ya no puedo
  cambiar”. Éste es el gran error. Más o menos, a cualquier edad se
  puede cambiar si uno se lo propone.





  
Nunca
  es tarde para hacer el correspondiente cambio de las propias
  actitudes, entrenándose en técnicas de modificación del
  pensamiento, aprender a interpretar los acontecimientos de otra
  manera, recuperando la capacidad de reflexionar sobre sí mismo,
  trabajándose la valoración de la propia personalidad, adquiriendo
  habilidades sociales como la asertividad, aprendiendo a hablar
  positivamente… Para todo ello se puede contar con profesionales
  de
  la psicología a los que se debe acudir no sólo cuando se padecen
  crisis emocionales o psicopatologías, sino cuando alguien quiere
  entrenarse para vivir adecuadamente cada acontecimiento
  vital.





  
La
  resiliencia, la capacidad para resistir y no venirse abajo, para
  salir airosamente de los baches, si es posible con más bríos aún,
  también se aprende.





  
El
  aprendizaje es posible




 







  
La
  resiliencia la podemos favorecer en nosotros mismos y, en
  especial,
  en la educación de las personas sobre las que tenemos influencia,
  sobre todo si son niños o niñas.





  
Es
  cierto que hay condiciones personales que tienen mucho que ver
  con
  los factores hereditarios, pero no cabe ninguna duda de que la
  personalidad se educa. Los hijos no se improvisan. Es un error
  decir
  “este niño ha salido en el genio a su padre” o “esta niña
  tiene el carácter de su abuela” a quien no conoció. Los niños y
  niñas que viven en condiciones de marginalidad y gozan de las
  características que les hacen ricos en resiliencia no la
  “heredaron”
  genéticamente. La vida, las circunstancias, el entorno les
  educaron.





  
Por
  eso, es importante afirmar que es posible educarse y educar en la
  resiliencia. Es posible cambiar actitudes en sí mismo y en otras
  personas.





  
"No
  es que sea muy inteligente; es listo, que no es lo mismo". Las
  últimas teorías psicológicas hablan de la Inteligencia Emocional
  como nuevo concepto, si no contrapuesto sí distinto a la
  inteligencia "de toda la vida", la asociada al coeficiente
  intelectual, a la cultura, a los títulos universitarios y a las
  destrezas lógicas, numéricas o gráficas. 





 







  
En
  realidad, estas nuevas teorías no hacen sino racionalizar y
  estructurar lo que ya sabíamos o presumíamos. Estamos
  acostumbrados
  a que personas sin estudios cualificados ni mucha cultura
  triunfen en
  casi todo lo que se proponen. Y, al revés, no nos llama la
  atención
  que otros individuos muy inteligentes (que entienden todo a la
  primera, incluso las ideas más complejas; que resumen un libro
  como
  si fueran críticos profesionales o que memorizan casi
  inmediatamente
  lo que a la mayoría les cuesta horrores) no progresen o no
  encuentren su sitio en lo profesional ni en lo personal.





  
Esta
  aparente contradicción se debe a que hay personas que, si bien no
  brillan en lo estrictamente racional, son muy habilidosos, muy
  inteligentes en la gestión de sus emociones y sentimientos. Son,
  en
  esta parcela tan relacionada con nuestra calidad de vida, más
  creativos, eficaces y listos que un eminente catedrático de
  filosofía o ingeniería industrial.





  
Hay
  otra forma de ser inteligente: la de las emociones y
  sentimientos.
  Algunos individuos saben afrontar las situaciones y salen airosos
  de
  acuciantes problemas mientras otros fracasan y se hunden ante
  obstáculos nimios. La inteligencia emocional juega un papel
  decisivo
  en la explicación a esta bipolaridad tan común. Lograr lo que nos
  interesa depende más de nuestra capacidad de vivir, de escrutar
  los
  problemas y canalizar nuestras emociones, que del razonamiento
  abstracto o nuestra capacidad para resolver problemas
  matemáticos.





  
La
  historia nos habla de genios (científicos, intelectuales,
  artistas,
  políticos, …) cuya vida personal fue un patético desastre. Y, sin
  embargo, nuestro entorno más inmediato nos muestra personas
  normales
  que llevan su existencia (la idea que uno tiene de sí mismo, las
  relaciones de pareja, las amistades, el trabajo o la capacidad de
  ser
  un buen padre o madre) de manera admirable. El complejo mundo de
  las
  emociones interviene en cómo resolvemos los problemas. Además,
  las
  emociones positivas pueden alterar la organización de la memoria,
  de
  modo que se integre mejor el material cognitivo y que ideas antes
  dispersas surjan relacionadas y fáciles de recordar. Salovey,
  investigador de Yale, USA, define la inteligencia emocional como
  “una
  parte de la inteligencia social, que concierne a la habilidad de
  comprender sentimientos propios y ajenos y de utilizarlos para
  nuestros pensamientos y acciones”. Y añade que una sociedad que
  no
  fomenta la inteligencia emocional crea individuos insatisfechos e
  insolidarios.





  
El
  coeficiente intelectual no lo es todo.





  
Otro
  especialista en esta materia, Goleman, autor del libro
  “Inteligencia
  Emocional”, reconoce que no existen pruebas para determinar la
  inteligencia emocional equiparables a los ya estandarizados tests
  que
  miden el coeficiente intelectual de las personas. Pero asegura
  que
  las habilidades emocionales son a veces más importantes para
  nuestro
  futuro que ese coeficiente. Aunque los individuos con alto
  coeficiente intelectual son ambiciosos, productivos e incluso
  tenaces
  y despreocupados, según este autor, son frecuentemente fríos,
  inhibidos, inexpresivos, aburridos, quisquillosos e incómodos con
  la
  sensualidad. En cambio, las personas con gran capacidad emocional
  son
  más comunicativos y agradables y están más a gusto consigo mismos
  y con los demás. Todos tenemos los dos tipos de inteligencia, si
  bien en distinta medida.





  
El
  coeficiente intelectual incluye habilidades como el razonamiento
  abstracto, verbal, numérico y espacial. Pero son muchas las
  situaciones en que el cerebro emocional “piensa” más rápido y
  mejor que el otro. Las decisiones trascendentales no son
  resultado de
  razonamientos abstractos. Están cargadas de sentimientos y
  visceralidades, noexplicables por la inteligencia lógica.





  
    Desde
  pequeños, mejor.





  
Esta
  capacidad de vivir y manejar las emociones se aprende desde la
  infancia. Por ello, la familia es la escuela en la que el niño
  aprende, para bien o para mal, a desarrollar su inteligencia
  emocional. Pero, desgraciadamente, los padres no siempre son
  conscientes de la trascendencia que reviste atender, integrar y
  conducir las emociones infantiles. Los hijos de familias en que
  se
  han cultivado bien las emociones, son más sociables y mejores
  estudiantes, aunque su “otra” inteligencia, la lógica, no sea
  brillante. Si bien es cierto que la familia y la escuela son
  fundamentales en el desarrollo de la inteligencia emocional,
  nunca es
  tarde para efectuar correcciones y adquirir nuevas habilidades en
  este terreno. Nos jugamos mucho en ello y, por muy adultos que
  seamos, podemos desarrollar un dominio más eficaz de las
  emociones.
  No olvidemos que las perturbaciones emocionales afectan a la
  salud.





  
Gestionar
  bien las emociones fuertes o negativas, aprender a vivirlas,
  puede
  potenciar nuestro sistema inmunológico y cardiovascular. Otra
  ventaja: en los procesos de selección de personal en las
  empresas,
  cada día que pasa se valoran más la madurez y estabilidad
  emocional
  de los aspirantes. En la vida de pareja se ha comprobado,
  asimismo,
  que la estabilidad de la relación y el éxito en la toma de
  decisiones dependen mucho de la madurez y estabilidad emocional
  de
  sus miembros.





  
    ¿Soy
  emocionalmente inteligente?: cómo saberlo





  
Aunque
  no se puede medir psicométricamente con la exactitud con que se
  determina el coeficiente intelectual, hay indicadores de
  inteligencia
  emocional. Entre paréntesis, encontrará la respuesta que daría
  una
  persona emocionalmente inteligente a las siguientes
  cuestiones.



  
	

        

  
¿Sabe
          usted empatizar, es sensible ante las emociones ajenas?
  (Sí)


        

  
	

        

  
¿Controla
          adecuadamente sus impulsos? (Sí)


        

  
	

        

  
¿Cómo
          tolera las frustraciones? (Bien, con perspectiva e
  intentando
          positivizar)


        

  
	

        

  
¿Expresa
          controladamente sus sentimientos? (Sí)


        

  
	

        

  
¿Es
          capaz de afrontar serenamente los conflictos con otras
  personas?
          (Sí)


        

  
	

        

  
¿Cómo
          sale de los baches emocionales? ¿Derrotado? ¿Le duran
  mucho
          tiempo? (Con tranquilidad, fijándome en lo positivo de la
  nueva
          situación. Con fuerzas para empezar de nuevo. El bache se
  supera
          poco a poco, sin prisa, pero sin pausa)


        

  
	

        

  
Cuando
          se enfada ¿lo hace con quien debe y cuando debe? (Sí,
          exclusivamente)


        

  
	

        

  
¿Se
          prohíbe llorar? (No, a veces lo hago; y no pasa
  nada)


        

  
	

        

  
¿Le
          parece que reirse a carcajadas o contar chistes es
  frívolo? (No, en
          absoluto. El humor es maravilloso )









  
La
  Inteligencia Emocional se puede cultivar



  
	

        

  
Trabaje
          la empatía, ábrase a los demás. Obsérveles y escuche.
  Fíjese en
          sus gestos, en su mirada, en su forma de hablar. Aprenda
  a sentir lo
          que ellos sienten.


        

  
	

        

  
Cultive
          el autocontrol, pero sin suprimir las emociones. Observe
  y analice
          hasta qué punto esos sentimientos son eficaces para algo.
  O si le
          hacen daño.


        

  
	

        

  
Analice
          sus tensiones e instintos. Sin reprimirse, ponga orden y
          canalícelos.


        

  
	

        

  
Rebobine.
          Después de una discusión o de un día triste, pregúntese
  por qué.
          Si su reacción fue proporcionada, si merecía la pena
  haberse
          comportado así, …


        

  
	

        

  
Busque
          oportunidades para reir. La risa y el buen humor nos
  hacen más
          felices. Y, además, parece que alargan la vida.


        

  
	

        

  
El
          placer ayuda a vivir mejor las emociones. Búsquelo. Los
  instintos
          reprimidos dan lugar a agresividades desplazadas.


        

  
	

        

  
El
          mundo no se acaba hoy ni aquí. En situaciones graves o
  dramáticas,
          mire hacia detrás (recuerde momentos de plenitud, todos
  los hemos
          vivido) y hacia delante (vendrán más). Sobran los motivos
  para
          luchar. Un sólo instante de felicidad, aunque sea dentro
  de un año,
          merece el esfuerzo que seamos capaces de hacer
  ahora.









  
Lo
  que diferencia a un trabajador comprometido de un adicto al
  trabajo
  es el valor excesivo que se otorga a la vida laboral. No siempre
  se
  distingue la línea que separa la devoción de la adicción al
  trabajo. En ocasiones resulta difícil marcar la diferencia entre
  una
  persona que disfruta con su empleo, que se implica con un
  compromiso
  admirable y lo hace de manera competente, de otra que está
  prestando
  demasiada atención a su profesión, dejando a un lado las demás
  facetas de su vida, mermando su salud y la de su entorno sin que
  ella
  misma lo perciba. En ambos casos es probable que se esté
  desarrollando un desempeño de tareas excelente, pero mientras que
  en
  el primero prevalece la motivación y la satisfacción, en el
  segundo
  se puede estar gestando un abuso o, incluso, una dependencia
  insana
  hacia el entorno laboral.




 








  
La
  adicción al trabajo brota de manera preferente en aquellas
  sociedades que sitúan en la cúspide de la pirámide de valores el
  desempeño laboral y la cultura del esfuerzo. Se percibe como
  positivo el exceso de horas y dedicación, aunque redunde en la
  merma
  de otras facetas de la vida de la persona, como sus relaciones
  afectivas, familiares y sociales.





  
La
  mayoría de personas sienten satisfacción por un buen trabajo,
  aumenta su autoestima cuando los superiores les valoran
  positivamente
  o incrementan sus ingresos por trabajar de forma competente. Sin
  embargo, hay que estar atento para no convertir el éxito
  profesional
  en la única manera de obtener el reconocimiento de los demás y
  sentirse satisfecho. Se correría así el riesgo de dejar a un lado
  otros aspectos de la vida tan importantes y necesarios como las
  relaciones personales o el goce del tiempo libre.





  
Las
  personas extremadamente perfeccionistas u obsesivas, a las que
  les
  apasiona el control casi enfermizo sobre sus tareas y prestan una
  atención compulsiva a los detalles irrelevantes, son las
  principales
  candidatas para convertirse en víctimas de su trabajo, ya que
  corren
  el riesgo de esclavizarse por dedicar demasiado empeño en el
  terreno
  laboral.





  
Es
  probable que la persona adicta al trabajo no sea consciente de su
  problema hasta que su entorno empieza a notar las repercusiones
  de
  esta exagerada dedicación, síntomas como cansancio constante,
  ansiedad, tristeza, sentimientos de culpabilidad ante tareas
  inacabadas, falta de tiempo libre y estrés cuando descubra que
  hay
  algo que está mermando su salud.





  
    Situaciones
  de riesgo que hay que evitar





  
Individuales:





  
Quienes
  dedican un exceso de esfuerzo y perfeccionismo en su trabajo se
  ven
  recompensados por la imagen de competencia y de seguridad que
  proyectan hacia sí mismos y hacia su entorno. Esta reacción es
  positiva. Pero cuando se convierte en la única fuente de
  satisfacción personal surge el riesgo de adicción al
  trabajo.





  
Asimismo,
  las personas que invierten demasiadas horas y energía en el
  trabajo
  dejando a un lado todo lo demás pueden generar un comportamiento
  obsesivo. Experimentan dificultades para desconectar con otras
  actividades placenteras porque dejar tareas pendientes les
  provoca un
  desmesurado sentimiento de culpabilidad. La sensación de
  descontrol
  por haber dejado trabajo pendiente les provoca estrés y sólo
  sienten alivio si continúan trabajando. Un círculo vicioso que se
  asocia a personas con un carácter obsesivo y meticuloso en
  extremo,
  que no soportan la incertidumbre ni el desorden, y que intentan
  controlar su ansiedad esforzándose más de lo que es
  debido.





  
Colectivas:





  
Por
  lo general, quien dedica un esfuerzo excesivo a su trabajo tiene
  competencia y capacidad para asumir multitud de tareas, lo que es
  bien valorado por superiores y compañeros. Sin embargo, corre el
  riesgo de sobrecargarse de responsabilidades que no le competen.
  La
  razón: compañeros y superiores pueden aprovechar su capacidad
  para
  delegar cada vez más trabajo en él, incluso aquellas tareas que
  no
  le corresponden.





  
Esta
  situación se produce además de forma natural, sin que nadie
  muestre
  mala intención, ya que en cualquier puesto de trabajo infunde
  confianza saber que hay alguien que cumple siempre de forma
  competente. En estos casos hay que ser prudente antes de acusar a
  los
  demás de aprovecharse de la situación. Quizás es un problema que
  ha generado de forma involuntaria la propia persona, que no ha
  sabido
  delimitar bien sus tareas y responsabilidades y que, al final, se
  ve
  obligada a cumplir con unas determinadas expectativas de trabajo
  que
  ella misma ha generado, corriendo el riesgo de imponerse unas
  obligaciones que la mantienen atrapada.





  
Un
  trabajador excesivamente cumplidor y competente que esté
  sobrecargado de tareas, puede empezar a sentirse desesperado e
  incapaz de cambiar su situación. Además, su trabajo, por lo
  general, no está acompañado de demasiadas compensaciones
  económicas
  ni ascensos porque no suele jactarse de su empeño. Normalmente,
  se
  trata de alguien con dificultades para comunicarse de forma
  asertiva
  y hacer respetar sus derechos, obligaciones y responsabilidades.
  A
  menudo acaba siendo imprescindible en su empresa o departamento
  por
  asumir muchas responsabilidades y tareas que tan sólo él domina,
  ya
  que además de costarle delegar en otras personas, no sabe decir
  “no”
  a los encargos. Con el tiempo, llega a tener un sentimiento de
  responsabilidad enorme porque se ha convertido en
  “imprescindible”.
  Y como es muy responsable no sabe cómo cambiar la situación
  porque
  piensa poner un límite a sus compañeros les haría parecer menos
  competente, y que eso decepcionaría a sus superiores.





  
    Consecuencias
  del abuso de trabajo





  
El
  exceso de dedicación al trabajo origina el descuido de las
  relaciones personales y familiares que derivan en problemas en el
  entorno personal, y que se añaden al estrés por la sobrecarga
  laboral. Un abuso o adicción al trabajo acaba con conflictos
  familiares y la desvinculación con las amistades, a la vez que se
  dejan de lado las actividades placenteras que antaño se
  realizaban
  durante el tiempo libre. La persona que se siente sobrecargada de
  tareas de manera continua sufre el síndrome del quemado o
  “burnout”.
  Sufre estrés y un sentimiento de apatía y desinterés hacia lo que
  antes resultaba atrayente, tanto en el terreno laboral como el
  personal. Ante ello, es importante detenerse y cambiar la
  situación,
  ya que a largo plazo podrían aparecer síntomas relacionados con
  la
  depresión.





  
A
  veces, cuando se ha generado una adicción al trabajo y la persona
  lo
  asume, aparecen sentimientos de desesperación por lo difícil que
  resulta buscar una solución satisfactoria. La persona se angustia
  pensando que no puede renunciar a una faceta que ha cobrado tanto
  protagonismo en su vida. Por lo general, no intentará cambiar el
  rumbo hasta que las señales sean más que evidentes y le obliguen
  a
  reconocer que sus relaciones familiares y personales se han
  deteriorado. Como en cualquier tratamiento por adicción, la
  recuperación pasará por la reconstrucción de todas las facetas de
  la persona.





  
Soluciones
  para prevenir la adicción al trabajo:



  
	

        

  
 
  

    

      

        
Establecer
                un horario laboral fijo que se deberá cumplir sin
        excepciones.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
El
                horario laboral deberá tener en cuenta las horas de
        descanso y
                tiempo libre.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
Determinar
                qué funciones y responsabilidades reales competen
        al cargo que se
                ocupa y cumplir con ellas salvo excepción acordada
        con la empresa o
                superiores.
      
    
  


        

  
	

        

  
Delimitar
          tareas diarias de forma que se puedan cumplir dentro del
  horario
          establecido para evitar la aparición de estrés.


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
Aprender
                a dejar algo de trabajo pendiente y a no realizar
        todas las tareas
                con una perfección que signifique destinar excesivo
        tiempo a
                detalles poco importantes.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
Aprender
                a delegar tareas a otros compañeros sin intención
        de controlar
                todo el trabajo, sino sólo supervisarlo.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
Saber
                decir “no” a algunas tareas propuestas por
        otros.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
Aprender
                a hacer respetar los derechos personales dentro del
        trabajo.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
Proponerse
                metas laborales realistas a corto, medio y largo
        plazo.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
Recuperar
                actividades para el tiempo libre que se han dejado
        a un lado.
      
    
  


        

  
	

        

  
 
  

    

      

        
Reforzar
                los vínculos personales y familiares para desear
        disponer de tiempo
                libre y estar con las personas importantes del
        entorno.
      
    
  








 








  
    El
  valor de la intimidad





  
Las
  personas somos seres sociales. Nos relacionamos, buscamos a los
  otros, les ofrecemos nuestro tiempo y nuestra compañía.





  
Pero
  también necesitamos alimentar nuestra individualidad y contar con
  un
  espacio propio que nos permita disfrutar de tranquilidad y
  privacidad. Todos, desde que somos niños, precisamos de ese
  reducto
  donde reposar y descansar. Un refugio físico que nos aporta
  seguridad y un refugio emocional donde podemos encontrarnos con
  una
  soledad buscada y necesaria.





  
    Marcar
  los límites





  
Nos
  permite conocer los de los demás y propicia no invadir los
  territorios ajenos ni los propios





  
La
  zona privada de cada persona limita con el exterior. Se trata de
  una
  parcela desde la que tomamos conciencia de nosotros mismos,
  definimos
  cómo queremos relacionarnos con los otros y cómo debemos
  tratarnos.
  Marcar bien los límites nos permite conocer los de los demás y
  propicia no invadir los territorios ajenos ni los propios. La
  protección de esa zona no supone una huída, ni la desconexión del
  mundo. Se trata de un aislamiento necesario, no un lugar vacío
  donde
  ocultarse.




 










  
    Contar
  con nuestro espacio es imprescindible para



  
	

        

  
Conocernos
          realmente


        

  
	

        

  
Darnos
          cuenta de qué ocurre a nuestro alrededor


        

  
	

        

  
Aprender
          a reflexionar


        

  
	

        

  
Practicar
          la comunicación con nosotros mismos


        

  	
  

                  
  
    
  Cómo
                    usar nuestro espacio
  

          



        

  
	

        

  
Escuchar
          lo que pensamos y sentimos


        

  
	

        

  
Saber
          lo que queremos y lo que no deseamos


        

  
	

        

  
Entender
          nuestra vida y ver hacia dónde va


        

  
	

        

  
Analizar
          nuestra coherencia


        

  
	

        

  
Saber
          cómo reaccionamos ante situaciones nuevas y
  diferentes


        

  
	

        

  
Ver
          cómo nos comunicamos con los demás


        

  	
  

                  
  
    
  La
                    necesidad de proteger la intimidad
  

          










  
El
  espacio propio es un lugar físico (un paseo, un sillón) en el que
  estamos solos y somos conscientes de esa soledad buscada. En
  ocasiones escapamos de nosotros mismos y buscamos estar rodeados
  continuamente de gente. En contraposición, podemos temer
  relacionarnos con los demás y establecemos vínculos marcados por
  la
  cortesía y buenas maneras, pero sin presentar ni mostrar nuestra
  zona de intimidad, es decir, sin enseñarnos tal cual
  somos.





  
Por
  supuesto, no vamos a ofertársela a cualquiera. Ahora bien,
  tengamos
  presente que en la medida que dispongamos de nuestro espacio
  personal, podremos ofrecer con más garantías el acceso a las
  personas con las que creemos que merece la pena
  compartirlo.





  
Un
  buen equilibrio personal, una buena autoestima, requiere de un
  tránsito continuado de nuestro espacio privado al público. Ambos
  espacios se complementan, se enriquecen y se necesitan. Hay que
  estar
  en el mundo porque formamos parte de él y hay que tener, como
  decía
  Virginia Woolf, “una habitación propia”.





  
La
  necesidad de compartir la intimidad





  
El
  espacio personal es un todo que a veces segmentamos y compartimos
  con
  personas especiales para nosotros: pareja, amistades, hijos. Pero
  dentro de esta parcela, en ocasiones, se deja participar a
  quienes
  queremos, y a veces no.





  
Corresponde
  a nuestra madurez decidir qué cosas, en qué momento y con quién
  vamos a comunicar qué zonas de nuestra intimidad. Lo saludable es
  que haya varias personas en nuestra vida con quienes podamos
  hacerlo.
  Con estos vértices formaremos “redes” con las que tejer una
  malla simbólica que, sin impedir que nos caigamos, nos ofrezca un
  asidero para poder levantarnos.





  
Corresponde
  a nuestra madurez decidir qué cosas, en qué momento y con quién
  vamos a comunicar qué zonas de nuestra intimidad





  
El
  que esas parcelas de nuestro espacio personal no siempre se
  compartan
  con la pareja no debemos interpretarlo como el reflejo de una
  pérdida
  del amor que nos une a ella, ni con que no tengamos claro qué
  lugar
  ocupa en nuestra vida. Al contrario, la relación con más personas
  permite diversificar los afectos y enriquece nuestra capacidad de
  amar, lo que favorece la unión afectiva con la pareja.





  
    La
  generosidad bien entendida





  
Metidos
  en la cantidad de obligaciones y compromisos diarios, concedemos
  prioridad y atendemos a otras personas, y no a nosotros mismos,
  con
  lo que acabamos en el último puesto en la lista de prioridades.
  No
  acabamos de sacar tiempo para nuestras cosas. No llega el
  momento,
  nunca se da, pese a que repetimos una y otra vez que lo buscamos,
  que
  lo queremos, que lo echamos en falta. La realidad es que está ahí
  esperándonos y no lo tomamos porque, en definitiva, nos damos
  menos
  importancia que la que nos merecemos. Se trata de una generosidad
  mal
  entendida que hace que descompensemos la balanza de nuestras
  necesidades.





  
Nos
  falta hábito y eso nos hace más difícil destinar un tiempo
  centrado en uno mismo y conectar con nuestro espacio íntimo, pero
  eso no significa que sea imposible la tarea, sino simplemente que
  representa una mayor dificultad. Siempre es un buen momento para
  empezar a tomarnos en serio. Y la época en la que nos
  encontramos,
  el verano, es un momento idóneo para iniciar este sano ejercicio.
  Nuestro reloj biológico se habitúa a días largos y festivos en
  los
  que los trabajos, las obligaciones y los deberes se relajan.
  Puede
  ser, por tanto, un momento ideal para visitar nuestro
  territorio.





  
Espacio
  personal y tiempo propio: se necesitan





  
No
  hay posibilidad de disponer de un espacio propio si no nos
  dedicamos
  tiempo. No es tiempo de descanso ni es tiempo de ocio, es:



  
	

        

  
Tiempo
          de estar solos o con la compañía que, en esos momentos,
  creemos
          idónea para satisfacer nuestras necesidades o
  deseos.


        

  
	

        

  
Tiempo
          de elección personal: de qué queremos hacer, de con quién
  o si es
          solos como queremos hacerlo.


        

  
	

        

  
Tiempo
          de sentir la libertad de ocuparnos de nosotros y de
  nuestras cosas.


        

  
	

        

  
Tiempo
          de sabernos artífices de nuestras vidas.


        

  
	

        

  
Tiempo
          de ser quienes y como realmente queremos ser.








 







 







  

    

      

        

          
Las 
        
      
    
  


  

    

      

        

          
entrevistas
          de trabajo
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 generan
          estrés a la mayoría de las personas. Está en juego un
          puesto
          laboral y hay que superar esta situación con seguridad y
          soltura
          ante cuestiones, en ocasiones, desconocidas o diseñadas
          para conocer
          las debilidades del candidato. Para enfrentarse a ellas y
          culminar
          con éxito el “interrogatorio”, basta con saber adaptar
          las
          respuestas a las necesidades del interlocutor y, sobre
          todo, a las
          características del puesto que se desea cubrir. 
        
      
    
  





 







  
Aunque
  no todos los entrevistadores utilicen la técnica de intercalar
  preguntas incómodas para obtener información de los candidatos a
  un
  puesto de trabajo, algunos seleccionadores plantean cuestiones
  muy
  comprometidas. Las preguntas más incómodas que un entrevistador
  puede plantear en una entrevista necesitan respuestas
  adecuadas:



  
	

        

  
¿Qué
          me puede contar sobre usted?








  

    

      

        

          
Muchas
          entrevistas empiezan con esta pregunta. No hay que
          quedarse bloqueado
          y pensar qué quiere escuchar el seleccionador, ni
          bombardearle con
          todos los detalles del 
        
      
    
  


  

    

      

        

          
currículum
        
      
    
  


  

    

      

        

          
.
          Lo más correcto es dar una respuesta breve, con
          suficiente
          información sobre las cualidades y experiencias, sobre
          todo,
          relacionadas con los requisitos del puesto al que se
          aspira. Hay que
          dar a entender que el trabajo que se pretende realizar
          será muy
          beneficioso para la empresa.
        
      
    
  



  
	

        

  
Si
          hablara con sus antiguos jefes, ¿qué referencias me
  darían?









  
Con
  esta pregunta, el seleccionador quiere poner a prueba la
  franqueza
  del candidato, además de darle la oportunidad de exponer posibles
  problemas. Conviene hacer hincapié en los mejores aspectos de la
  colaboración con el anterior jefe y no ocultar las malas
  experiencias. Si hay que justificarlas, debe hacerse con
  serenidad.



  
	

        

  
¿Por
          qué ha dejado su antiguo empleo?








  

    

      

        

          
No
          hay que cargar de culpa a los antiguos 
        
      
    
  


  

    

      

        

          
jefes
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 o
          compañeros; es mejor decir que no había buena sintonía.
          Lo más
          adecuado es exponer que en el puesto que se desempeñaba
          había pocas
          perspectivas de futuro.
        
      
    
  



  
	

        

  
¿Por
          qué ha estado tanto tiempo en el mismo puesto y en la
  misma
          empresa?









  
Si
  se trabaja desde hace muchos años en el mismo puesto y en la
  misma
  empresa, se debe recalcar que en el transcurso de los años se ha
  cambiado conforme se modificaba la empresa: si han aparecido
  nuevos
  productos, nuevos mercados, cambios de tamaño, de estructura… Si
  no ha habido ninguna transformación, se puede alegar que se
  valora
  la lealtad y la estabilidad, el compromiso total y a largo plazo
  con
  un proyecto profesional en el que se cree.



  
	

        

  
¿Cuáles
          son sus puntos débiles?









  
Ante
  esta cuestión, lo más razonable es reconocer algún punto débil
  real y mostrar interés efectivo por mejorarlo. Se puede admitir
  tener miedo escénico, pero alegar que se realiza un curso para
  superarlo.



  
	

        

  
¿Cuál
          es su religión, su sexualidad o su opinión
  política?









  
No
  se debe interrogar sobre asuntos de la vida privada. Si lo hacen,
  hay
  que evitar un enfrentamiento, pero conviene ser prudente, calmado
  y
  equilibrado, aunque sincero.



  
	

        

  
¿Qué
          le interesa del puesto de trabajo que ofrece la
  empresa?









  
El
  objetivo de esta pregunta es asegurarse de que no se contempla
  como
  una meta a corto plazo. Los seleccionadores buscan candidatos que
  muestren entusiasmo tanto por el puesto como por la empresa. Lo
  más
  razonable es demostrar que se han estudiado aspectos de la
  compañía,
  como su posicionamiento, y dar algún dato concreto.



  
	

        

  
¿Qué
          respondería si le dijeran que su actuación ha sido
  ineficiente?









  
El
  único objetivo es desestabilizar al candidato y comprobar la
  reacción ante las críticas. Ante ello, se puede responder que se
  harán esfuerzos para analizar las razones de esa impresión
  negativa.



  
	

        

  
¿Ha
          fracasado alguna vez en su carrera profesional?









  
Conviene
  responder de manera afirmativa, exponer los fracasos y destacar
  qué
  se ha aprendido de ellos.



  
	

        

  
¿Por
          qué se ha contentado a su edad con un salario tan
  bajo?









  
Es
  otra cuestión para desestabilizar al entrevistado. Se puede
  contestar: «Siempre he pensado que es necesario emplearse para
  adquirir experiencia y las competencias más adecuadas para
  progresar. El salario ya aumentará». También es posible terminar
  con una pregunta: «¿Cuánto estima usted que tendría que ser mi
  sueldo actual?»



  
	

        

  
¿Qué
          haría si le despidieran dentro de dos años?









  
Lo
  más adecuado es responder con una visión positiva y de modo
  sereno.
  Hay que decir que no tiene por qué suceder y, si ocurre, tras dos
  años en la empresa habrá mejorado la experiencia y se tendrá más
  preparación para enfrentarse al mercado de trabajo.



  
	

        

  
¿Cómo
          valora la evolución que ha seguido su carrera hasta el
  día de hoy?









  
Hay
  que ser positivo, pero también dar a entender que todavía quedan
  muchas cosas por aprender.



  
	

        

  
¿Cómo
          reaccionaría ante un estilo de dirección de «excesivo»
  control?









  
Plantea
  dos preguntas: «¿Acepta ser controlado?» y «¿Acepta la
  crítica?». Se debe responder con ambigüedad y señalar que la
  dirección participativa, en la que se explican los problemas, es
  preferible y compatible con el «ordeno y mando» necesario en
  algunas circunstancias.



  
	

        

  
¿Qué
          no le ha gustado de su última empresa?









  
Nunca
  hay que criticar a la empresa en su conjunto. Si acaso, poner
  algún
  ejemplo aislado.



  
	

        

  
¿No
          cree que es demasiado joven para este puesto?









  
La
  única respuesta son los éxitos que se hayan obtenido en puestos
  anteriores. Así se demostrará ser capaz de ejercer
  responsabilidades con independencia de la edad.



  
	

        

  
¿Tiene
          alguna pregunta que hacerme?









  
Conviene
  responder de modo afirmativo y tener preparada alguna cuestión.
  Así
  no sólo se demuestra interés por el puesto, sino que será una
  ayuda para entender los puntos que no hayan quedado muy claros.
  Es
  aconsejable pensar, al menos, diez datos que se querrían saber
  sobre
  la empresa.



  
	

        

  
Creo
          que no tiene el perfil del puesto de trabajo









  
Se
  pretende probar, una vez más, la resistencia al estrés del
  entrevistado. Para salir airoso hay que responder, sin alterarse,
  con
  otra pregunta: «¿Podría explicarme por qué dice esto?» De ese
  modo, se gana tiempo para intentar averiguar más sobre esa
  objeción
  antes de preparar la defensa.





  
SITUACIONES
  DIFÍCILES





  
En
  las entrevistas laborales se pueden producir algunas situaciones
  poco
  usuales ante las que se debe reaccionar con naturalidad:





  
Un
  entrevistador que habla de manera constante por teléfono y con
  otras
  personas que entran y salen del despacho.





  
No
  hay que mostrar malestar, sino aprovechar para reflexionar sobre
  qué
  se va a decir. También conviene anotar en un bloc el momento en
  el
  que se ha interrumpido la conversación. De este modo, se puede
  refrescar la memoria al seleccionador e impresionarle por el
  control
  de la situación.





  
El
  seleccionador no encuentra el currículum del candidato





  
No
  hay que apurarse, sino ser previsores y acudir a la entrevista
  con
  una copia del currículum.





  
El
  entrevistador se dispersa y habla de forma constante.





  
Hay
  que intentar aprovechar las pausas para avanzarle las propias
  competencias y averiguar las necesidades del puesto de trabajo.
  Lo
  peor que puede pasar es que no le quede tiempo para formular
  algunas
  cuestiones importantes. Entonces, se puede preguntar si le
  interesaría conocer alguna experiencia concreta.





  
Expone
  sólo los aspectos negativos del puesto de trabajo.





  
No
  hay que mostrar desánimo. Se debe recordar que la mayoría de los
  trabajos cuentan con aspectos negativos, pero que se apuesta más
  por
  los factores positivos de ese trabajo y de esa empresa.





  
No
  mira a los ojos durante la entrevista.





  
Puede
  deberse a que es una persona tímida, a cierta falta de sinceridad
  o
  a ambas cosas. Conviene sonreír, sin mirarle a los ojos.





  
Sólo
  hace preguntas directas.





  
Este
  tipo de cuestiones sólo requieren un “sí” o un “no” como
  respuesta, no permiten exponer las aptitudes o los rasgos de
  personalidad, pero hay que intentar desarrollarlas. A la cuestión
  “¿Le gusta trabajar bajo presión?” se podría responder: “Sí,
  creo que una cierta dosis de presión es buena, porque permite una
  atención continuada al trabajo que se realiza. Además, en el
  mundo
  tan cambiante en el que vivimos, es fundamental saber trabajar de
  este modo”.




 







  

    

      

        

          
En
          la actual coyuntura económica, persiste en el ambiente un
          temor
          generalizado a que, en cualquier momento, nos llamen al
          despacho del
          jefe y la conversación acabe en esas terroríficas
          palabras que
          nadie quiere oír: “Lo sentimos mucho, pero debido a un
          plan de
          reducción de costes usted ha sido incluido en un
          expediente de
          despido colectivo”. A los jefes y empresarios les
          desagrada tanto
          pronunciar estas palabras como a los empleados oírlas.
          Pero tras un
          despido, ¿qué se puede hacer a continuación? La pérdida
          del
          empleo es uno de los hechos más dramáticos en la vida de
          una
          persona. Los 
        
      
    
  


  

    

      

        

          
efectos
          psicofísicos
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 que
          se sufren se manifiestan en forma de ansiedad, deterioro
          de la
          autoestima y otras alteraciones emocionales, junto con un
          bloqueo
          tal, que impide desarrollar estrategias y acciones que
          lleven a
          conseguir rápidamente un nuevo empleo.
        
      
    
  





  
Según
  la experiencia de la consultora DBM, especializada en la
  recolocación
  de profesionales, las 48 horas siguientes a un despido son claves
  para no destruir las posibilidades futuras de recolocación. Con
  esta
  opinión coincide el experto Máximo Sant, autor del libro ‘Te han
  despedido, ¡enhorabuena!’, quien aconseja empezar a buscar
  trabajo
  desde el mismo momento en que uno recibe la carta de despido.
  Éste
  es un consejo que, en estos años, tiene una gran validez debido a
  la
  crisis económica y a la escasez de ofertas en el mercado laboral.
  «En muchos libros y páginas web he oído eso de ‘date un
  respiro’, ‘reflexiona’, ‘antes de encontrar trabajo,
  encuéntrate a ti mismo’ y cosas parecidas. Yo aconsejo justo lo
  contrario: ponte a buscar trabajo lo antes posible». «Tampoco es
  bueno agobiarse si no se encuentra trabajo al día siguiente del
  despido: hay que distinguir entre expectativas y realidades. Pero
  no
  hay que olvidar que quien busca encuentra», prosigue.





  
    Guía
  express para encontrar trabajo





  
Quienes
  se queden en situación de desempleo deben ponerse a buscar
  trabajo
  lo antes posible. Durante las 48 horas que siguen a la
  comunicación
  del despido conviene seguir unas pautas de conducta para
  encontrar un
  nuevo trabajo lo más rápido posible.



  
	

        

  
Comentarlo
          con familiares y amigos. Muchas de las personas que se
  quedan
          sin empleo comentan el despido a amigos, familiares y
  conocidos nada
          más conocer la noticia. Es algo recomendable y que hace
  mucho más
          llevadero este mal trago. Pero esta práctica, habitual en
  España,
          propicia que las personas allegadas no sepan en ocasiones
  cómo
          actuar en favor del profesional despedido. «Recomendamos
  que antes
          de lanzarse a difundir este mensaje se reflexione, se
  piense y se
          articule un mensaje coherente para que las personas del
  entorno
          tengan claro cómo ayudar a buscar opciones
  profesionales».


        

  
	

        

  
Actuar
          con prudencia y no hablar mal de la antigua empresa. Es
          frecuente, y contraproducente, que los empleados
  despedidos
          reaccionen con ira cuando conocen el despido y que
  empiecen a hablar
          mal de la empresa saliente. Aunque puede ser una reacción
          comprensible, resulta una forma de actuar que a largo
  plazo se
          vuelve en contra. Los profesionales que actúan de esta
  manera
          reducen las probabilidades de recolocación, ya que en la
  práctica
          son pocos los responsables de recursos humanos que
  contratan a
          personas que hablan mal de su anterior empresa. Se les
  considera
          personas conflictivas y con quienes pueden surgir
  problemas en el
          futuro. Incluso puede que los propios conocidos no se
  arriesguen a
          recomendar a alguien que perciban como
  conflictivo.


        

  
	

        

  
Mantener
          la buena reputación ante la anterior empresa. La vida
          profesional da muchas vueltas y es posible que, tarde o
  temprano, se
          tenga la oportunidad de trabajar de nuevo en la empresa o
  bien junto
          con algunos profesionales con quienes se ha trabajado en
  la misma.
          Por lo tanto, no es conveniente actuar de forma
  impulsiva. No se
          debe buscar revancha ni desquitarse con personal que no
  haya tenido
          un buen comportamiento con la persona despedida. El ex
  trabajador
          debe llevarse intacta su buena reputación como
  profesional, el
          revanchismo puede hacer que se pierdan buenas
  referencias.


        

  
	

        

  
Buscar
          recomendaciones en la empresa que despide. Se debe tener
  la
          cabeza fría e incluso intentar buscar recomendaciones
  entre los
          antiguos jefes u otros profesionales que continúan en la
  empresa.
          Sobre todo, si el despido es por causas económicas y los
  superiores
          han estado satisfechos con el rendimiento laboral. En
  estos casos,
          se debe pensar en todas las personas de las empresas que
  pueden dar
          una recomendación o facilitar contactos en otras
  empresas. No hay
          que dudar en pedirles una carta de recomendación, un
  instrumento
          que será de gran utilidad en la búsqueda de un nuevo
  empleo. La
          carta de recomendación es un texto breve cuya redacción
  estándar
          puede ser algo parecido a lo siguiente: «Juan Pérez ha
  trabajado
          en esta empresa entre los años 2005 y 2010 a plena
  satisfacción y
          con un óptimo rendimiento. Durante este periodo, ha
  realizado de
          forma idónea tareas especializadas en el departamento de
          Contabilidad». El documento tendrá el nombre y cargo de
  la persona
          de la empresa que recomienda, la firma y el sello de la
  empresa.


        

  
	

        

  
Mantener
          el control emocional. En la mayoría de personas, las
          reacciones inmediatas ante la pérdida de empleo pasan,
  según los
          expertos, por cinco fases emocionales diferentes: shock,
  negación,
          cólera, depresión y aceptación de la situación. El hecho
  de que
          la experiencia demuestre que no se puede evitar pasar por
  esta curva
          de emociones, debe servir para adoptar medidas inmediatas
  para
          recomponer el control emocional y que sea más fácil
  encontrar un
          nuevo empleo lo antes posible. La sensación generalizada
  que se
          vive es la de desvalorización. Los trabajadores no se
  sienten
          apreciados como antes, tienen la idea de que se les
  considera
          inútiles (o menos útiles que otros) y que, por eso,
  prescinden de
          sus servicios. Por ello, se debe pasar muy rápido por las
  cuatro
          primeras fases (en minutos u horas, si es posible) para
  centrarse en
          la última, en la aceptación de la situación.


        

  	
  

                  
  
    
  Buscar
                    un nuevo empleo
  

          










  
Los
  contactos son la vía más eficaz, por ello hay que comunicarles
  que
  se busca empleo





  
Una
  vez conocidas las medidas que se deben tomar en el mismo momento
  o en
  las horas siguientes tras conocer el despido, llega el momento de
  buscar un nuevo empleo. Además de pedir la recomendación de los
  antiguos jefes o de otros profesionales que trabajan en la
  empresa
  recién abandonada, hay otras posibilidades:



  
	

        

  
Recurrir
          a la red de contactos. Ésta es una medida que se debe
  tomar de
          inmediato. Está demostrado que es la vía más eficaz. Se
  estima
          que entre el 65% y el 70% de los puestos de trabajo
  surgen a través
          del denominado networking (recomendaciones de amigos,
  conocidos o
          antiguos colegas). Éste es el momento adecuado para
  utilizar los
          contactos que se han hecho a lo largo de la carrera
  profesional. Hay
          que comunicar a las personas de la red de contactos que
  se busca
          empleo y explicarles con detalle el tipo de trabajo que
  se quiere
          conseguir.








  

    

      

        

          
Resulta
          muy complicado ayudar a alguien con objetivos tan
          imprecisos como:
          «Quiero encontrar un trabajo en finanzas lo antes
          posible». Por
          ello, hay que especificar las aptitudes personales y
          extender la red
          de contactos. Es adecuado acudir a eventos y conferencias
          del sector
          y utilizar sitios web de redes sociales como 
        
      
    
  


  

    

      

        

          
Linkedln
        
      
    
  


  

    

      

        

          
.
          No se debe ver la colaboración en redes sociales como
          algo puntual
          que sucede en un lugar y en un momento determinados. Los
          mejores
          candidatos siempre buscan otros profesionales de su
          sector con
          quienes establecer contacto: en el banco, en una tienda o
          en un
          restaurante. La próxima oferta de empleo podría venir de
          cualquier
          parte. «Por ello, no hay que limitarse a hacer contactos
          en eventos
          o programas propios de su sector», aconseja Rafael Vidal,
          experto de
          la consultora Robert Half International España.
        
      
    
  



  
	

        

  
Múltiples
          versiones del currículum vitae. Es posible que no se
  tenga el
          currículum actualizado, por lo que se debe actuar con
  rapidez para
          preparar el nuevo CV y la carta de presentación para
  comenzar el
          proceso de búsqueda. Se debe pensar en el currículum como
  un
          reflejo en evolución y no como un documento estático. Los
  expertos
          recomiendan tener preparadas múltiples versiones
  diferentes
          adaptadas a los distintos puestos que se buscan o al tipo
  de
          empresas a las cuales se dirige. Esto indica un gran
  interés en
          buscar el puesto adecuado.


        

  	
  

                  
  
    
  ¿Por
                    qué está usted en paro?
  

          










  
Después
  de un despido, los responsables de recursos humanos de las
  empresas
  con las que se realizan entrevistas pueden formular dos preguntas
  delicadas. De lo convincente que se sea en las respuestas
  dependería
  que se consiga el puesto o no. Estas dos preguntas son: «¿Cuál es
  el motivo por el que le despidieron de su anterior empresa?»
  (versión oficial) y «¿Qué cree usted que fue lo que realmente
  sucedió?». Hay que preparar una respuesta razonada y razonable a
  estas pregunta, y referirse al tema mediante comentarios
  positivos
  acerca de la antigua empresa e, incluso, de los anteriores jefes.
  Éste es el momento de exhibir la carta de recomendación.





  
    ¿Se
  debe aceptar el primer empleo que nos ofrezcan?





  
Es
  necesario estudiar todos los pros y los contras del nuevo empleo.
  Hay
  que meditar muy bien las decisiones, sobre todo, en lo referido a
  ofertas imprevistas. Numerosas personas aceptan la oferta aunque
  el
  salario sea inferior al de la anterior empresa. ¿La razón?
  Entienden que obtienen otras compensaciones como la proximidad,
  el
  buen ambiente laboral o el horario. Sobre todo, es fundamental
  pensar
  que es un período de transición mientras se encuentra otro empleo
  mejor remunerado.





  
¿Por
  qué no cambiamos de profesión?





  
Al
  quedarse en paro, la mayoría de las personas intentan encontrar
  un
  nuevo empleo en el sector donde han trabajado hasta el momento.
  Pero
  tal vez puede ser una buena idea aprovechar una situación de
  desempleo para replantearse un cambio de rumbo profesional y
  cambiar
  de carrera o actividad. Alguien que ha trabajado durante toda su
  vida
  en el sector de seguros no tiene por qué buscar únicamente
  trabajo
  en una aseguradora, puesto que sus conocimientos le pueden ser
  también útiles para aplicar en contabilidad o administración,
  entre otros. Éste es un factor que no se debe pasar por
  alto.





  
¿DE
  VERDAD NO NOS ESPERÁBAMOS EL DESPIDO?





  
En
  la actual situación de crisis, muy pocos trabajadores se sienten
  seguros de mantener a corto o medio plazo su actual puesto de
  trabajo. “La mayoría de los trabajadores despedidos no se
  esperaban el despido, no en ese momento o bien se engañaban a sí
  mismos. Mi consejo es que, aunque te sientas seguro, muy seguro,
  pero
  que muy seguro en tu empresa, pienses en esa posibilidad”,
  recomienda Máximo Sant. Se pueden seguir una serie de consejos
  antes
  de perder el trabajo para, en caso de que suceda, reaccionar con
  agilidad:



  
	

        

  
Aprovechar
          para mejorar las capacidades profesionales con los cursos
  de
          formación que ponga en marcha la empresa (idiomas,
  habilidades,
          etc.)


        

  
	

        

  
Asistir
          a todos los encuentros profesionales y del sector para
  engordar la
          red de contactos.


        

  
	

        

  
Buscar
          información sobre la marcha económica de la empresa, de
  las
          compañías de la competencia y del conjunto del sector,
  tanto en el
          ámbito nacional como en el resto del mundo (en el caso de
  que se
          trabaje en una firma con presencia internacional).


        

  
	

        

  
Preparar
          una buena base de datos sobre las empresas donde se
  podría trabajar
          en caso de despido: nombre de directivos clave y del
  responsable de
          recursos humanos, información sobre nuevos proyectos,
  etc.


        

  
	

        

  
Participar
          activamente en las redes sociales de Internet, donde se
  pueden hacer
          interesantes contactos de gran utilidad en el
  futuro.








 







 







 







  

    

      

        

          
Firmar
          un 
        
      
    
  


  

    

      

        

          
contrato
          de trabajo
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 es
          cada día más complicado. Las cifras del paro se han
          disparado y
          parece que en un futuro cercano la situación no mejorará
          demasiado.
          Aunque no hay soluciones sencillas al problema del
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          
desempleo
        
      
    
  


  

    

      

        

          
,
          es posible que si se recuperan alternativas que en un
          principio
          se habían descartado, las oportunidades de encontrar
          trabajo
          aumenten. 
        
      
    
  





 








  
    1.
  Movilidad nacional




  

    

      

        

          
Estar
          dispuesto a desplazarse a otra localidad para trabajar es
          una de las
          claves para obtener un empleo. En muchos pueblos y
          ciudades, la tasa
          de 
        
      
    
  


  

    

      

        

          
paro
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 es
          muy elevada, mientras que en otros municipios está por
          debajo de la
          media.
        
      
    
  





  
Fuera
  de nuestras fronteras se demanda mucho a informáticos, ingenieros
  o
  sanitarios españoles. Aunque conseguir un trabajo no es sencillo,
  ampliar el área de búsqueda hace que se abra el abanico de
  posibilidades con el que cuenta el demandante de empleo. No
  siempre
  es necesario cambiar de residencia: si la localidad no está muy
  alejada, es posible ir y venir en el día, ya sea en transporte
  público o en el vehículo particular.





  
    2.
  Trabajar en el extranjero




  

    

      

        

          
Cada
          día, más ciudadanos están dispuestos a dejar España para
          firmar
          un contrato laboral. En muchos casos, 
        
      
    
  


  

    

      

        

          
trabajar
          en otro país
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 permite
          mejorar el currículum y la propia formación. Otras veces
          es solo
          una forma más de ganar un sueldo.
        
      
    
  





  
Pero
  antes de viajar al extranjero es importante conocer la situación
  del país, si en realidad necesita trabajadores, qué sectores son
  los más favorables y si es necesario dominar el idioma. Hace poco
  se
  han registrado casos de españoles que han tenido que vivir
  situaciones de pobreza extrema en otros estados europeos porque
  la
  situación laboral allí no es tan idílica como parece.




  

    

      

        

          
Los
          informáticos, los ingenieros o los 
        
      
    
  


  

    

      

        

          
sanitarios
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 españoles
          son muy demandados fuera de nuestras fronteras. Brasil
          requiere
          profesionales de la construcción, los países del Este
          piden
          ingenieros y en Reino Unido necesitan sobre todo personal
          sanitario.
          Ya sin la barrera del idioma, el fuerte crecimiento de
          muchas
          naciones de América Latina hace que este destino sea
          interesante
          para distintos grupos profesionales. Las empresas
          españolas en el
          extranjero también son una salida para los ciudadanos que
          no
          encuentren empleo en España.
        
      
    
  





  
    3.
  Aceptar trabajos que no estén relacionados con la
  profesión





  
En
  el mismo sentido, no descartar otros oficios puede mejorar
  las posibilidades de firmar un contrato. Aunque no tenga nada que
  ver
  con la formación del trabajador ni con las labores que
  desempeñaba
  antes, si se trata de encontrar una colocación, hay que explorar
  otras alternativas.





  
Hace
  unos años, quien solo buscaba trabajo relacionado con su carrera
  o
  con su oficio, tarde o temprano, acababa por encontrarlo. Hoy no
  es
  así y, si ya es complicado firmar un contrato en cualquier
  profesión, cuando los deseos se circunscriben a un único sector
  del
  mercado laboral, las posibilidades se reducen. El hecho de
  aceptar
  este trabajo no es impedimento para seguir la búsqueda de otro
  más
  acorde con las propias necesidades.





  
    4.
  Intentar conseguir una sustitución




  

    

      

        

          
Las 
        
      
    
  


  

    

      

        

          
bajas
          por maternidad
        
      
    
  


  

    

      

        

          
,
          por enfermedad o los contratos de relevo por una
          jubilación
          anticipada son una oportunidad para entrar en cualquier
          empresa.
          Aunque sea por un tiempo limitado a unos meses, puede ser
          el comienzo
          de una relación laboral.
        
      
    
  





  
El
  trabajador tendrá después más posibilidades de que le vuelvan
  a llamar para otras sustituciones, e incluso, para empleos de
  mayor duración.





  
    5.
  Buscar trabajos por días





  
En
  otras ocasiones, el empleo propuesto es solo para unas semanas,
  e incluso, para unos días. Cuando se promociona un producto en un
  supermercado, se ejerce de azafata en una feria, de camarero en
  un
  evento o de encuestador para valorar la calidad de un servicio,
  la
  ocupación es a menudo corta. Aceptar empleos que no estén
  relacionados con la profesión mejora las posibilidades de firmar
  un
  contrato.





  
No
  obstante, sirve como experiencia para nuevos empleos, para
  obtener un
  dinero -aunque sea poco- y, quizá, para trabajar en el futuro de
  una
  manera más estable en la misma empresa. Aunque genera bastante
  inestabilidad laboral, es una solución transitoria mientras
  se encuentra una ocupación más duradera.





  
    6.
  Horarios especiales




  

    

      

        

          
No
          todos los trabajos se desempeñan en horarios
          convencionales. En
          infinidad de empresas de muy diversos sectores se trabaja
          durante las
          24 horas del día. Por tanto, necesitan personas para
          estos turnos en
          los que, por lo general, se percibe un sueldo más elevado
          por motivo
          de 
        
      
    
  


  

    

      

        

          
nocturnidad
          o por trabajo en festivos
        
      
    
  


  

    

      

        

          
.
        
      
    
  





  
No
  son los empleos más demandados por los trabajadores, debido a la
  dificultad para conciliar la vida laboral con la familiar y el
  ocio,
  por lo que en estos turnos es algo más fácil suscribir un
  contrato.





  
    7.
  Intentar aprovechar los trabajos de temporada





  
En
  las zonas turísticas de costa, el número de puestos
  vacantes se multiplica durante el verano. Son tres o cuatro meses
  en
  los que camareros, limpiadores, recepcionistas, guías turísticos
  o
  animadores tienen muchas posibilidades de trabajar. Quien viva en
  estas zonas puede prepararse para este tipo de empleos.





  
En
  los lugares donde predomina el trabajo agrícola, hay que
  aprovechar
  la temporada de plantación o recolección y después
  desplazarse a otras localidades. En Navidad y en rebajas, los
  comercios necesitan más personas y es una manera de entrar en la
  empresa, aunque sea con contratos temporales de poca
  duración.





  
    8.
  Buscar prácticas y becas de empresa





  
Para
  los jóvenes y los estudiantes son una forma de entrar en contacto
  con el mundo laboral y empresarial. Además de darles experiencia
  en
  el campo profesional donde después se moverán, les sirve para
  tener
  contactos en el futuro. Cuando surja la oportunidad, no hay que
  desperdiciarla.





  
Pese
  a que a menudo están mal pagadas o son gratuitas y los becarios
  trabajan un número de horas concreto, a largo plazo, estas
  prácticas
  son positivas. Tras terminar la carrera, será más difícil
  encontrar un empleo si se carece de cierta experiencia.





  
    9.
  Atención a las oposiciones y concursos de la
  Administración




  

    

      

        

          
Se
          han reducido mucho y las plazas que salen hoy son muy
          limitadas, pero
          las hay. Quien se presente a una 
        
      
    
  


  

    

      

        

          
oposición
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 debe
          estudiar durante bastante tiempo si quiere tener
          posibilidades de
          obtener un puesto de trabajo, más ahora que la
          competencia es mucho
          más dura. Sin embargo, para los concursos solo es
          necesario
          presentar méritos laborales y académicos anteriores y, en
          ocasiones, pasar una entrevista.
        
      
    
  





  
Conviene,
  por tanto, consultar de manera periódica las páginas web de la
  Administración donde se publican cada semana las vacantes para
  empleos públicos. También es recomendable apuntarse a boletines
  en
  los que se informa de forma puntual sobre la oferta pública de
  empleo.





  
La
  mayoría de las vacantes de los concursos son ahora para cubrir
  bajas
  por maternidad, por enfermedad o contratos de relevo para
  jubilaciones anticipadas. Se debe tener toda la documentación
  preparada, como los títulos académicos, los cursos realizados y
  la
  vida laboral actualizada, para el momento en el que se convoque
  una
  plaza.





  
También
  se valoran los certificados de funciones de las empresas para
  cotejar
  si coinciden con las que se llevarán a cabo en el nuevo puesto de
  trabajo. Como los plazos para presentar los expedientes son
  reducidos, se debe tener todo disponible.





  
10.
  Mantener relación con antiguos compañeros





  
Mediante
  concursos públicos, sin necesidad de opositar, se puede acceder a
  un
  trabajo temporal en la Administración. Muchas ofertas de empleo
  provienen de las amistades y de los colegas con quienes se ha
  compartido vida laboral. Es conveniente que quien busca trabajo
  se lo
  comunique a sus compañeros y les indique si está abierto a campos
  en los que no había estado empleado hasta ahora.





  
Quienes
  están en activo suelen tener más información sobre los futuros
  movimientos que habrá en la empresa y podrán alertar a antiguos
  colegas de posibles vacantes, e incluso, recomendarles para el
  puesto.





  
    11.
  Relevo por jubilación





  
«Liquidación
  total por jubilación». Este, junto con el de cese de negocio, es
  un
  letrero que se puede ver en numerosos establecimientos en las
  calles
  de todas las ciudades. La crisis ha hecho que mucha gente se
  retire
  de forma anticipada y cierre sus comercios.





  
Puede
  que un cambio en la dirección, un aire nuevo, remonte el vuelo de
  tiendas, kioscos o bares. Entrar y preguntar en qué condiciones
  podría una persona quedarse con el negocio puede ser una forma
  diferente de encontrar un empleo por cuenta propia.





  
    12.
  Crear una empresa




  

    

      

        

          
Fundar
          una sociedad o hacerse autónomo
        
      
    
  


  

    

      

        

          
 es
          otra manera de conseguir trabajo. Con una idea, un plan
          de negocio y
          un capital para sacarlo adelante, el emprendedor puede
          autoemplearse en un negocio que le guste. Es, eso sí, la
          más
          arriesgada de las opciones.
        
      
    
  




  

    

      

        

          

            

              
Siempre
              que las respuestas de estr
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        
és
        se repiten con mucha frecuencia o intensidad, el organismo
        encuentra
        dificultades para recuperarse y se manifiestan trastornos
        médicos y
        psicológicos asociados. Raro es el día en que la palabra
        estrés no
        forme parte de nuestro vocabulario habitual. Algunos
        expresan así
        sus penas laborales, otros lo hacen para pedir ayuda y
        muchos más de
        los que pensamos recurren a este vocablo para despertar
        admiración:
        “qué persona más exitosa y ocupada”, es su frase. En lo que
        casi todos coinciden, sin embargo, es en que el nivel de
        estrés
        actual está por encima del deseable. Pero, ¿las personas
        que dicen
        estar estresadas lo están de verdad? Se vive una situación
        de
        estrés cuando una persona percibe que las demandas de su
        entorno y
        los retos que se ha impuesto superarán sus capacidades para
        afrontarlos con éxito y que esta situación pondrá en
        peligro su
        estabilidad. Es decir, cuando anticipamos el fracaso y no
        nos
        conformamos (y cuando lo hacemos solemos deprimirnos),
        tendemos a
        estresarnos.
      
    
  




  

    

      

        

        


        
      
    
  


  

    

      

        
El
        estrés como aliado
      
    
  





  
El
  estrés se ha convertido en un compañero de viaje habitual en
  nuestras vidas. No sólo no puede evitarse, sino que facilita la
  adaptación a cualquier cambio que irrumpa en nuestro entorno.
  Esta
  forma de reaccionar ante problemas, demandas y peligros, viene
  predeterminada por una actitud innata de lucha/huida heredada de
  nuestros antepasados: sobrevivieron aquellos que, ante
  situaciones
  amenazantes para su integridad física (ver un enemigo) o que
  informaban de la posibilidad de obtener un beneficio (cobrar una
  presa), mejor activaban su organismo. Dilatación de pupilas para
  aumentar la visión periférica y permitir una mayor entrada de luz
  en la oscuridad, músculos tensados para reaccionar con más
  velocidad y fuerza, aumento de la frecuencia respiratoria y
  cardiaca
  para mejorar la oxigenación y aportar mayor flujo de sangre al
  cerebro y al resto de órganos vitales, son algunos de los cambios
  que les proporcionaba una clara ventaja sobre sus enemigos y sus
  presas.





  
Este
  complejo mecanismo de adaptación se ha perpetuado hasta nuestros
  días gracias a la selección natural. Si bien en la actualidad los
  peligros han cambiado de tercio, seguimos recurriendo a este
  recurso
  para garantizar el éxito en nuestra adaptación a las constantes
  alteraciones de nuestro entorno. Una mayor activación fisiológica
  y
  cognitiva nos permite percibir mejor y con más rapidez la
  situación,
  seleccionar la conducta más adecuada y llevarla a término de la
  forma más rápida e intensa posible.





  
Pero
  el inconveniente de este fabuloso mecanismo de adaptación es que
  genera un importante desgaste del organismo y un alto consumo de
  energía, por lo que es necesario desarrollar unos cuidados y un
  periodo de recuperación del que no siempre somos
  conscientes.





  
El
  estrés inútil





  
Siempre
  que las respuestas de estrés se repiten con mucha frecuencia o
  intensidad, o durante un prolongado periodo de tiempo (estrés
  crónico), el organismo encuentra dificultades para recuperarse y
  se
  manifiestan trastornos médicos y psicológicos asociados. Algunos
  autores llegan a considerar el estrés como causa directa o
  indirecta
  de más del 75% del total de consultas médicas.
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La
        dificultad para detectar las señales de estrés y
        ‘desactivarlas’
        para prevenir daños al organismo es cada día más habitual.
        Uno de
        los motivos es que nos hemos ido acostumbrando a un ritmo
        de vida
        acelerado que consideramos imprescindible para tener éxito,
        es
        decir, una conducta ocasional se convierte en un estilo de
        vida.
      
    
  


  

    

      

        

        


        
      
    
  


  

    

      

        
Las
        respuestas de estrés también son “desadaptativas” cuando
        una
        situación no requiere un nivel tan elevado de activación e
        interfiere en la emisión de una respuesta adecuada, y el
        nivel de
        activación se mantiene (no ‘desconectamos’) a pesar de que
        la
        situación estresante ha desaparecido.
      
    
  





  
A
  todo ello hay que añadir que nos encontramos estresados cuando
  aparecen consecuencias negativas desde el punto de vista médico y
  psicológico, como aumento de la presión arterial y de la
  frecuencia
  cardiaca, liberación de triglicéridos y colesterol en plasma,
  irritación gástrica, supresión del apetito y desarrollo de
  sentimientos asociados a depresión, indefensión, o de
  desesperanza
  y de pérdida de control.





  
Causas
  de nuestro estrés cotidiano




  
Posponer
  la toma de decisiones. La engañosa tranquilidad que nos invade
  cuando ‘dejamos para mañana lo que podemos hacer hoy’, no nos
  deja ver que nuestro cerebro seguirá activado por ese problema y
  que
  las tareas se acumulan hasta que la situación nos
  sobrepasa.




  
No
  desconectar de nuestros problemas y trasladarlos de un ámbito a
  otro. Cada cosa en su sitio y un sitio para cada cosa. Intentar
  acabar un informe mientras estamos con nuestros hijos no sólo nos
  estresa sino que reduce en gran medida nuestra eficacia.




  
Me
  ‘preocupo’ en vez de me ‘ocupo’. Conviene recordar que
  ‘lo perfecto es enemigo de lo bueno’. En demasiadas ocasiones no
  se halla la solución perfecta, sino la mejor de las posibles o,
  incluso, la menos mala.




  
Los
  otros y sus necesidades. También las demandas de los otros, sus
  ritmos de vida, las expectativas que nos crean y cómo nos
  responsabilizamos en exceso de sus problemas contribuyen a crear
  estrés. Aunque resulte duro, la única manera de dejar crecer y
  madurar a los demás es que se enfrenten a sus
  dificultades.




  
No
  delegar. ‘Si quieres hacer algo bien, hazlo tú mismo’ dice
  el saber popular. Lo que no dice es que aplicado con desmesura,
  uno
  acaba agotado y enfermo. Invertir en enseñar a los demás y darles
  confianza es una fórmula para llegar al mismo sitio por caminos
  diferentes.




  
Más
  tareas y más objetivos. El tiempo no es elástico ni nuestras
  energías inagotables. La mayor dificultad en tomar una decisión
  es
  la inevitable renuncia a tomar cualquier otra diferente. Si
  queremos
  hacer algo nuevo, tendremos que dejar de hacer algo que ya
  estamos
  haciendo.




  
No
  saber jerarquizar. Cuando las tareas nos sobrepasan, tendemos a
  realizar las más asequibles y sencillas, y por ello exitosas, en
  lugar de atender a las que son más importantes para nosotros. La
  sensación al final del día es que se está agotado sin haber hecho
  ‘nada’.




  
No
  compartir los problemas y las emociones. Siempre que hablamos de
  nuestros problemas les damos forma y los comprendemos mejor. Y si
  el
  contexto es de apoyo, nos permite transformarlos en aceptables e
  integrables.




  
Utilizar
  estimulantes de forma masiva. Café, tabaco, té o colas
  aumentan el nivel de activación del organismo, pero también lo
  estresan.




 







  
La
  palabra stress comenzó a usarse en Física, y no fue hasta los
  años
  treinta cuando Hans Seyle comienza a utilizarla para referirse a
  las
  circunstancias y acontecimientos que influyen sobre una persona y
  producen reacciones en ella. El estrés es un fenómeno fisiológico
  normal, es la respuesta que emite un organismo ante estímulos
  percibidos como amenazantes. Por eso, el buen estrés es positivo:
  ayuda a soportar situaciones exigentes y a reaccionar frente a
  las
  demandas del entorno. El estrés negativo o distrés aparece cuando
  el organismo no es capaz de adaptarse a la situación, de dar
  respuestas adecuadas a las demandas del entorno. Se produce una
  activación y ansiedad desmesurada, acompañada de incapacidad para
  centrarse eficazmente en las tareas. El malabarista ejecuta sus
  maniobras con tres bolas, después con cuatro, más tarde con
  cinco;
  pero al incorporar la sexta, se le caen todas las bolas, no sólo
  la
  sexta.





  
Las
  personas tienen una limitada capacidad de trabajo y de respuesta
  a
  las situaciones. Cuando se nos exige más de lo que somos capaces
  de
  responder en ese momento, podemos bloquearnos de tal manera que
  no
  podamos realizar tareas sencillas que apenas representaban
  dificultad. Para responder a las exigencias cotidianas y a las
  situaciones extraordinarias necesitamos un cierto grado de
  activación, de tensión. Si es insuficiente, no responderemos
  bien,
  pero si la tensión es excesiva, podemos quedar incapacitados para
  responder.





  
    Fases
  del estrés





  
El
  estrés no aparece de manera repentina, se considera que existen
  tres
  fases.




  
 


  

    

      

        
1.     Fase
        de alarma: en el momento de enfrentarnos a una situación
        difícil o nueva, nuestro cerebro analiza los nuevos
        elementos, los
        compara recurriendo a la memoria de coyunturas similares y
        si
        entiende que no disponemos de energía para responder, envía
        órdenes
        para que el organismo libere adrenalina. El cuerpo se
        prepara para
        responder, aumentando la frecuencia cardiaca, la tensión
        arterial,
        tensando los músculos¿ es una reacción biológica que nos
        prepara
        a responder.
      
    
  




  
 


  

    

      

        
2.     En
        la fase de resistencia, el individuo se mantiene activo
        mientras dura
        la estimulación y aunque aparecen los primeros síntomas de
        cansancio, se sigue respondiendo bien. Cuando la situación
        estresante cesa, el organismo vuelve a la
        normalidad.
      
    
  




  
 


  

    

      

        
3.     Y,
        por último, en la fase de agotamiento, si la activación,
        los
        estímulos y demandas no disminuyen, el nivel de resistencia
        termina
        por agotarse, apareciendo de nuevo la alarma. Se comienzan
        a sufrir
        problemas físicos y psíquicos. Según Hans Seyle, “el estrés
        se
        convierte en peligroso cuando aparece con frecuencia, se
        prolonga de
        modo inusual o se concentra en un órgano del
        cuerpo”.
      
    
  





  
Síntomas
  corporales del estrés





  
No
  sólo tiene repercusiones psicológicas, también afecta nuestro
  estado de salud física:




  
Aparato
  digestivo: el estómago segrega más ácidos. Si la situación
  se mantiene, las paredes se terminan irritando. La sangre se
  desvía
  del estómago y se altera el proceso de la digestión. Muchas
  úlceras
  gastroduodenales y la colitis ulcerosa están relacionadas con
  situaciones continuas de estrés.




  
 
  

    

      
Aparato
      muscular: la tensión aparece en forma de contracturas a
      distintos niveles: mandíbulas, cuello, espalda, dolores en
      las
      piernas.
    
  




  
 
  

    

      
Aparato
      respiratorio: la respiración se acelera y se vuelve
      entrecortada. Se tiene la sensación de que el aire no llena
      los
      pulmones. Sistema cardiovascular: se liberan adrenalina y
      noradrenalina, que hacen que el ritmo cardiaco y la presión
      de la
      sangre aumenten. Se produce una dilatación de los vasos
      sanguíneos
      y retención de líquidos.
    
  




  
 
  

    

      
Piel: aumento
      de la sudoración. Si el estrés es prolongado, pueden surgir
      patologías dermatológicas vinculadas a estados de
      ansiedad.
    
  





  
Cuando
  surgen estos síntomas “funcionales” (sin causa orgánica
  aparente), se produce una retroalimentación negativa que activa
  otra
  vez los procesos biológicos de alarma y redobla la
  sintomatología.





  
    Herramientas
  para combatir el estrés





  
Cuando
  los síntomas del estrés comienzan a perjudicar nuestra calidad de
  vida causando sufrimiento psicológico, irritabilidad, descenso
  del
  rendimiento laboral, dificultades de concentración, insomnio o
  visión pesimista de la realidad, debemos recurrir a ayuda
  especializada.





  
No
  se puede huir permanentemente de las situaciones que producen
  estrés.
  Alguna vez hay que afrontarlas, y para ello disponemos de
  herramientas que serán válidas si se aplican de la mano de
  profesionales cualificados. Veamos algunas:




  
 
  

    

      
Fármacos: tranquilizantes
      o antidepresivos (siempre bajo prescripción médica),
      indicados para
      reducir la ansiedad. Muy útiles si se complementan con otros
      tratamientos que ayudan a eliminar también las causas del
      estrés, y
      no sólo los síntomas.
    
  




  
 
  

    

      
Relajación: técnicas
      que combinan la respiración profunda -que garantiza una buena
      oxigenación- con la distensión de los músculos. Un cerebro
      bien
      oxigenado y que percibe el bienestar de la relajación
      muscular está
      mejor preparado para percibir positivamente la realidad
      problemática.
      Hay muchas técnicas, pero conviene descartar las que
      conllevan
      manipulaciones de la personalidad desconocidas por el
      paciente y las
      que paranormales o científicamente indemostrables.
    
  




  
 
  

    

      
Técnicas
      cognitivas: métodos psicológicos articulados por expertos.
      Intentan reestructurar el pensamiento de quien sufre, para
      que
      aprenda a interpretar adecuadamente las situaciones que le
      producen
      malestar.
    
  




  
 
  

    

      
Masaje: relaja
      los músculos y estimula la circulación sanguínea. Las
      técnicas
      van desde lo fisiológico hasta el masaje sensitivo.
    
  




  
 
  

    

      
Hidroterapia: El
      agua, a presión y temperatura adecuadas, es un elemento
      relajante.
      Las terapias en balnearios de aguas termales y talasoterapia
      han
      vuelto a ponerse de actualidad.
    
  




  
 
  

    

      
Musicoterapia: usa
      la música (normalmente, instrumental y sin estridencias) como
      elemento relajante.
    
  





  
Consejos
  para prevenir el estrés




  
Dormir
  lo necesario. Lo normal es ocho horas, pero depende de cada
  persona. El sueño debe ser reparador, hemos de sentirnos
  descansados
  cuando nos levantamos de la cama.




  
Hacer
  ejercicio físico, adaptado a la edad y condición de cada
  persona ayuda a liberar tensiones y facilita el aumento de
  endorfinas, sustancias que provocan sensaciones
  placenteras.




  
Cuidar
  la alimentación. No sólo llevar una dieta equilibrada, sino
  comer con tiempo suficiente.




  
Técnicas
  de relajación. Tomarse quince o veinte minutos al día para
  practicar estas técnicas. Si no se conocen, intentemos
  informarnos.
  La siesta diaria, aunque breve, es otra opción..




  
Organizar
  bien el tiempo. La precipitación, las prisas y la acumulación
  desordenada de tareas causan estrés. Dediquemos a cada cosa su
  tiempo, sin olvidar reservar un tiempo para nosotros
  mismos.




  
Separar
  el trabajo de la vida personal. No llevar trabajo a casa y
  aprender a olvidarse de él cuando no trabajamos. Una opción:
  buscarnos otras “obligaciones” cotidianas cada día.




  
Aprender
  a comunicar nuestras cosas. Hablar de nuestros problemas con
  gente de confianza alivia tensiones internas.




  
Romper
  la monotonía. La rutina es un factor que acompaña a la tensión
  emocional y genera insatisfacción y aburrimiento. Busquemos cosas
  diferentes que hacer cada día.





  
Según
  los investigadores Holmes y Rahe, cada acontecimiento
  extraordinario
  provoca su propio grado de estrés.





  
Si
  la suma de las cifras que figuran en este cuadro supera 150 en un
  año, la persona tiene una probabilidad del 50% de padecer estrés.
  Si es mayor de 300, llega al 90%.




  
Muerte
  del cónyuge: 100




  
Divorcio:
  73




  
Separación
  conyugal: 65




  
Cárcel:
  63




  
Muerte
  de familiar cercano: 63




  
Enfermedad
  grave: 53




  
Matri-
  monio: 50




  
Pérdida
  del empleo: 47




  
Reconciliación
  conyugal: 45




  
Jubilación:
  45




  
Cambio
  en la salud de un familiar: 44




  
Embarazo:
  40




  
Dificultades
  sexuales: 39




  
Existencia
  de un nuevo familiar: 39




  
Cambios
  en el estado financiero: 37




  
Muerte
  de un amigo íntimo: 36




  
Cambio
  de tipo de trabajo: 35




  
Aumento
  de las disputas familiares: 35




  
Desembolso
  importante de dinero: 31




  
Vencimiento
  de hipoteca o préstamo: 30




  
Problemas
  con la ley: 29




  
Triunfo
  personal sobresaliente: 28




  
Cónyuge
  que abandona o comienza el trabajo: 26




  
Cambios
  de hábitos personales: 24




  
Problemas
  con los superiores: 23




  
Cambios
  en el trabajo: 20




  
Cambios
  en los hábitos de sueño: 16




  
Cambio
  en los hábitos dietéticos: 15




  
Vacaciones:
  13




 







  
El
  conflicto y los roces son una realidad inevitable en las
  relaciones
  interpersonales, tanto en los grupos centrados en la persona como
  en
  los centrados en el trabajo. Las personas no tienen los mismos
  intereses, ni las mismas las actitudes, ni los mismos tipos de
  personalidad. La labor de socialización de la familia, el entorno
  y
  el sistema educativo incluye dotar a los miembros de una sociedad
  de
  las habilidades suficientes como para abordar esos conflictos.
  Sin
  embargo, no siempre es posible. Y el mundo laboral es una de las
  mayores muestras. Cuando alguien dice “no aguanto a mi jefe”, nos
  podemos encontrar ante un superior insoportable o ante un
  empleado
  incapaz de asumir cualquier tipo de autoridad.





  
La
  persona afectada debe trabajar la asertividad, es decir, la
  capacidad
  de decir “no”





  
En
  primer lugar es importante distinguir entre las tensiones
  “necesarias” y las que se generan gratuitamente como consecuencia
  de desajustes personales. Por “tensiones necesarias” entendemos
  las que se producen inevitablemente como consecuencia de tener
  que
  responder a los objetivos de la organización. Cualquier actividad
  humana necesita una tensión necesaria para poderla desarrollar.
  Sin
  esa activación imprescindible las tareas no se realizan de la
  forma
  adecuada.





  
El
  problema viene cuando las organizaciones endurecen los ritmos
  productivos, generando presiones en cascada, de manera que cada
  jefe
  las va transfiriendo a los miembros de su equipo. Cuando alguien
  dice
  aquello de “no soporto a mi jefe” puede querer decir “no
  aguanto esta organización”. La razón: en numerosas ocasiones los
  jefes que presionan son a su vez víctimas de la presión de sus
  superiores y se convierten en cooperadores necesarios de la
  tensión
  que produce la organización.





  
    El
  “mobbing”




  
 
  

    

      
Sin
      embargo, en otras muchas ocasiones el jefe es algo más que
      una
      víctima. Es alguien que se convierte en un agresor gratuito
      que, por
      su tipo de personalidad, “disfruta” con el cargo y necesita
      “chivos expiatorios”. Una vez más a este tipo de situaciones
      se
      las ha bautizado con un nombre en inglés: mobbing.
    
  





  
El mobbing,
  acoso moral u hostigamiento psicológico en el trabajo, identifica
  una situación en la que una persona o un grupo de personas
  ejercen
  una violencia psicológica extrema, de forma sistemática durante
  un
  tiempo prolongado, sobre otra persona en el lugar de trabajo. En
  el
  caso del mobbing hay que destacar que el agresor se sitúa
  siempre por encima de la víctima en la escala jerárquica de la
  empresa.





  
    El
  hostigamiento se puede manifestar de muchas maneras




  

  /imgs/20070501/img.interiormente.03.jpgNingunear
  al empleado, no encomendándole tareas.




  
Despreciar
  sistemáticamente las labores realizadas por el empleado o
  empleada.




  
Aislar
  a los compañeros de trabajo, impidiéndoles la comunicación entre
  ellos.




  
Hacer
  comentarios de menosprecio a la persona por su apariencia, sus
  convicciones o su raza.




  
Ridiculizar
  al trabajador ante los demás.




  
Acosar
  manifiesta o encubiertamente con insinuaciones o provocaciones de
  carácter sexual.




  
Gritar
  o insultar a las personas empleadas.




  
Amenazar
  verbalmente.




  
Extender
  calumnias sobre las personas empleadas en el trabajo.




  
Poner
  sistemáticamente en entredicho el trabajo del empleado.





  
Consecuencias
  del hostigamiento en la persona empleada





  
Las
  personas afectadas por jefes patológicos pasan un particular
  calvario que se manifiesta de múltiples formas, que afectan tanto
  a
  su persona como al entorno más próximo.




  
Síntomas
  psicosomáticos





  
Físicos: Cefaleas
  tensionales, insomnio, alteraciones cardiovasculares, trastornos
  del
  sueño, trastornos digestivos…





  
Psíquicos: Irritabilidad,
  ansiedad, crisis de pánico, depresión, dificultades de atención y
  concentración, alteraciones de la memoria. En algunos casos la
  persona llega incluso a dudar de sí misma y a sentirse
  inferior.




  
Se
  resiente el propio trabajo. Disminuye la cantidad y calidad de
  trabajo. Dificultades para trabajar en equipo, frecuentes bajas
  laborales, ganas de cambiar de empresa. La suma de personas
  insatisfechas genera un clima desagradable en el lugar de trabajo
  que
  afecta tanto a las personas como a la propia organización.
  Aumentan
  las distracciones y por tanto el riesgo de accidentes por causa
  de
  los descuidos y las negligencias.




  
Afecta
  al ambiente familiar. Las frustraciones se traspasan. Cuando
  alguien pasa un tercio de su vida o más agobiado por jefes que
  presionan desmesuradamente, termina desplazando la ansiedad que
  le
  produce esa presión a los que menos culpa tienen en todo esto:
  los
  seres queridos, el cónyuge o los hijos, que acaban sufriendo
  también
  las consecuencias.





  
¿Cómo
  defenderse?





  
Cada
  persona afectada, por su salud mental y la de los suyos, debe ir
  generando sus propias defensas:




  
Reforzando
  la propia personalidad.




  
Trabajando
  la asertividad: capacidad para ser firmes y aprender a decir que
  no.




  
Utilizar
  técnicas para combatir la ansiedad y el estrés.




  
Desarrollar
  al máximo los aspectos positivos de la propia persona.




  
Perder
  el miedo a solicitar la ayuda de un profesional tanto para
  rebajar
  los niveles de ansiedad, como para aprender a afrontar todo tipo
  de
  situaciones adversas.





  
Cambios
  en las estructuras





  
La
  situación ideal es que cambien las estructuras y desaparezcan los
  jefes que hostigan a sus empleados. Las organizaciones deberían
  disponer de una estructura madura y permanente para la resolución
  de
  conflictos que están siempre presentes en las relaciones entre
  personas. Todo ello por el bien no sólo de estas personas, sino
  de
  las propias empresas.





  
La
  organización debería desarrollar habilidades para reconocer
  conflictos y manejarlos adecuadamente, conocer los síntomas
  del mobbing para detectarlo y abordarlo con rapidez. Para
  ello, en el propio centro de trabajo debería haber reglas claras
  sobre resolución de conflictos personales que garanticen el
  derecho
  a la queja y al anonimato y que prevean sistemas de mediación
  interpersonal. El logro de estos objetivos precisa de un
  entrenamiento de todos los miembros de las plantillas en
  relaciones
  interpersonales y resolución de conflictos.





  
En
  general, esperar que las organizaciones cambien es poco menos que
  un
  milagro. La solución a nivel individual tampoco consiste en
  aconsejar a la persona que cambie de empresa porque en la nueva
  puede
  encontrar más de lo mismo o incluso una situación peor.





  
    ¿Cómo
  es la personalidad del jefe patológico?





  
Hay
  una serie de rasgos frecuentes en ese tipo de personas:




  
Para
  compensar sus carencias internas, necesitan mandar, tener a
  alguien
  debajo a quien poder presionar y experimentar así la satisfacción
  del “yo soy más que tú”.




  
No
  suelen tener aprecio por los valores personales. Están más
  centrados en las tareas y consideran a las personas como meros
  instrumentos que terminarán convirtiéndose en residuos
  humanos.




  
Son
  personas ególatras y narcisistas para quienes su “YO” es el
  centro del universo.




  
Apenas
  tienen sentido de culpa. No ejercitan la autocrítica ni dudan de
  sus
  ideas o actuaciones y, si lo hacen, es sólo bajo la presión de
  sus
  superiores o simplemente para agradarles y caerles bien.




  
Suelen
  ser cobardes cuando se les hace frente.




 








  
    Las
  cualidades de un jefe





  
Recibir
  la noticia de que (¡al fin!) se ha conseguido ese cargo por el
  que
  tanto tiempo se andaba suspirando puede generar sensaciones
  contradictorias. Ya no se es un mero empleado, sino que se ha
  alcanzado la posición de jefe, y junto a la alegría conviven las
  inevitables dudas: ¿Qué cualidades se van a exigir? ¿Cómo actuar
  a partir de ahora? Ser jefe es una nueva y motivadora etapa de la
  carrera profesional. Pero, al convertirse en jefe de un
  departamento
  o equipo de trabajo, hay que “cambiar el chip”, aunque nunca se
  haya aprendido a dirigir. Según los expertos, para empezar con
  buen
  pie y ser un buen jefe, hay que tener mucho sentido común y poner
  en
  práctica alguna de las siguientes habilidades, con lo que el
  éxito
  está asegurado.





  
Clarificar
  qué se espera de su labor





  
Una
  clave fundamental para que un jefe no fracase está en apoyarse en
  sus superiores y solicitarles, con mucha claridad, qué se espera
  de
  su labor. No es lo mismo dirigir un departamento para solucionar
  una
  situación de crisis, que únicamente para darle continuidad a la
  labor iniciada por nuestros antecesores en el cargo. Al mismo
  tiempo,
  se debe hacer un esfuerzo por “empaparse” del funcionamiento
  interno de la empresa, su historia, sus logros, sus problemas,
  sus
  competidores, etc.





  
Conseguir
  la colaboración del equipo





  
Si
  no se “gana” al equipo y se busca su complicidad, un jefe está
  condenado al fracaso. El éxito depende directamente del nivel de
  implicación que se consiga de los miembros del departamento.
  ¿Cómo
  hay que actuar para lograrlo? Lo primero que hay que hacer es
  averiguar quiénes son los componentes del equipo, quiénes son sus
  “líderes informales” (los que condicionan, con sus opiniones,
  las formas de pensar del grupo) y su trayectoria profesional
  dentro
  de la empresa. Una información que será muy útil para ganarse la
  confianza del equipo.





  
Prudencia
  a la hora de los cambios





  
Los
  expertos recomiendan que un jefe sea muy prudente a la hora de
  introducir cambios en el funcionamiento interno del equipo. Lo
  primero que debe hacer es recopilar toda la información posible
  para
  identificar qué cambios hay que introducir para mejorar el
  funcionamiento. Pero hacerlos respetando la etapa anterior. Debe
  dejar claro que, en el pasado, se han hecho cosas importantes y
  reconocer el mérito que en ello han tenido los miembros del
  equipo.
  Éste es un requisito indispensable para que los nuevos cambios
  sean
  bien recibidos.





  
Obtener
  los primeros resultados





  
Es
  importante conseguir pronto algún éxito o algún resultado
  destacado, sobre todo si se han introducido cambios en la
  organización que hayan generado recelos en algún miembro del
  equipo. Si no se consiguen, siempre habrá quien ponga en duda la
  capacidad o estrategia del nuevo jefe. Para ello, los expertos
  recomiendan centrarse en un objetivo tangible y que se pueda
  medir
  mediante un calendario, e implicar al mayor número de miembros
  del
  equipo. Si se logra, el jefe se habrá ganado la confianza del
  equipo
  y vencido las resistencias.





  
Un
  jefe debe centrarse en un objetivo tangible e implicar al mayor
  número de miembros del equipo en su logro





  
Saber
  escuchar





  
Es
  una habilidad que todo buen jefe debe tener. Hay que tener la
  flexibilidad suficiente para aceptar sugerencias o modificaciones
  a
  las ideas que ponga en marcha. Debe escuchar a sus colaboradores
  y
  ser receptivo ante sus ideas y sugerencias. Las personas se
  quedan
  conformes, ya que saben que son escuchadas. En caso de que no vea
  viable alguna propuesta, no debe limitarse a una mera negativa,
  sino
  explicar a la persona las razones por las que cree que, en ese
  momento, no es acertado llevarla a cabo.





  
El
  experto en gestión empresarial, Leo Farache, señala que no saber
  escuchar es uno de los principales errores del jefe prepotente.
  “El
  jefe prepotente cree que las personas como él son diferentes a
  las
  demás, y que éstas no merecen su tiempo y su cariño. El jefe
  prepotente ve las cosas claras, el resto no. El jefe prepotente
  es
  insustituible, el resto no”.





  
Trabajo
  en equipo





  
Un
  equipo se define como un grupo de personas que hacen algo juntas,
  aun
  cuando las actividades que realicen y el fin que persigan sean
  muy
  diversos. Para realizar un adecuado trabajo en equipo, el jefe
  debe
  confiar en cada uno de sus miembros. Los jefes necesitan saber
  trabajar en equipo ya que esto les permite realizar mejor sus
  funciones, obtener mejores resultados y tomar decisiones más
  acertadas. Y esto se logra debido a que los diversos puntos de
  vista
  dan una perspectiva más amplia de la tarea.





  
El
  trabajo en equipo debe guiarse siempre desde criterios éticos.
  Algo
  que no cumplen los jefes de estilo manipulador. Jacques Regard,
  en su
  libro “La manipulación” (Editorial Alienta), los define así:
  “El manipulador tiene un modo especial de utilizar el poder. Su
  autoridad es destructiva. Utiliza su poder de forma negativa y
  perversa para destruir lo que va bien y someter a los otros.
  Tiene
  una necesidad obsesiva de controlarlo todo”.





  
Autocontrol





  
Los
  jefes que tienen esta habilidad controlan más fácilmente sus
  emociones conflictivas. Según el experto en liderazgo Daniel
  Goleman
  -autor, entre otras obras, del famoso libro “La práctica de la
  inteligencia emocional” (Editorial Cairos)-, esta cualidad les
  sirve para “permanecer equilibrados, positivos e imperturbables,
  aun en los momentos más críticos, y piensan con claridad y
  permanecen concentrados a pesar de las presiones”. Según Goleman,
  los jefes que más destacan son “aquellos capaces de templar
  adecuadamente sus impulsos, ambición y afán de imponerse con el
  autocontrol adecuado, plegando sus necesidades personales al
  servicio
  de los objetivos de la empresa”.





  
Saber
  adaptarse a los cambios





  
El
  mundo de la empresa y el trabajo no es estático, sino que se ve
  sujeto a cambios cada vez más rápidos y profundos. Nuevos
  competidores, nuevas técnicas de trabajo, nuevas exigencias de
  los
  clientes, o la influencia de las nuevas tecnologías son sólo
  algunos de ellos. Para ser un buen jefe, por tanto, no hay que
  ser
  esclavo de las rutinas y el inmovilismo, sino estar siempre
  dispuesto
  a adaptarse con rapidez a los cambios del entorno.





  
Reconocer
  los propios errores





  
Según
  Goleman, “los jefes que fracasan se caracterizan por reaccionar
  defensivamente ante los errores y las críticas, negándolas,
  encubriéndolas o intentando descargar su responsabilidad. Los
  triunfadores, en cambio, asumen sus responsabilidades, admiten
  sus
  posibles fallos y errores, toman medidas para solucionarlos y
  siguen
  adelante sin dar vueltas a lo ocurrido”. Los jefes triunfadores
  asumen sus responsabilidades, admiten sus posibles fallos y
  errores,
  y toman medidas para solucionarlos.





  
Predicar
  con el ejemplo





  
Si
  un jefe pide un esfuerzo a sus colaboradores, debe predicar con
  el
  ejemplo y convertirse en un modelo a seguir. Está demostrado que
  las
  expectativas de los mandos con respecto al trabajo de sus
  colaboradores influye positiva o negativamente sobre los
  resultados
  de estos. Es lo que se conoce como “Efecto Pigmalión”, es decir,
  que la fe del líder en los empleados les conduzca al logro de
  resultados.





  
Saber
  motivar





  
El
  ambiente humano que se respira en una empresa, lo que se denomina
  “clima laboral”, es uno de los principales factores que
  determinan el rendimiento de los empleados. Y el clima laboral
  depende muy directamente de la capacidad que tiene el jefe para
  motivar a los empleados.





  
¿De
  qué depende la motivación? Aunque la cuestión salarial tiene un
  peso importante, también entran en juego otras cuestiones como
  que
  existan unos buenos canales de comunicación entre jefe-empleados,
  transmitir el sentimiento de realizar un trabajo útil, sistemas
  de
  control razonables, conciliación de la vida privada y laboral,
  etc.





  
Saber
  gestionar los conflictos





  
Una
  de las funciones básicas de todo responsable de equipos es
  gestionar
  adecuadamente los conflictos que surjan en el seno del grupo. Y
  es
  inevitable que, tarde o temprano, surjan: celos profesionales,
  luchas
  por parcelas de poder, mala química personal entre los miembros
  del
  equipo, etc. El jefe, en primer lugar, debe realizar una labor
  preventiva: ver dónde puede originarse el conflicto, y poner el
  remedio antes de que se produzca. Pero en caso de que el
  conflicto ya
  haya explotado, no hay que dejarlo de lado pensando en que
  solucionará por sí mismo. Lo más razonable, según los expertos,
  es reunir privadamente a las personas implicadas, analizar con
  ellos
  las causas y arbitrar una solución con ecuanimidad y de manera
  bien
  razonada.















