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Prólogo

			La antología que tengo el placer de presentar (dice la RAE: «placer: algo que agrada y da gusto») y por tanto de disfrutar, además de un relato ameno e ingenioso de experiencias de Recursos Humanos, es un dietario (en su acepción de «libro en el que se escriben los sucesos más notables») construido a partir de una buena dosis de «sabiduría» popular y, no menor, del propio autor.

			La «sabiduría» del refranero 

			El concepto de sabiduría y su estudio se relaciona, no sólo con un enfoque «científico y académico», sino también con el conocimiento «lego», como el que aporta el refranero, pese a que este se considere un enfoque poco adecuado e incluso errado para hacer ciencia. Siempre he considerado fundamental, permítaseme utilizar el propio refranero, no poner «puertas al campo» (dícese de «la imposibilidad de poner límites a algo que no lo admite»), esto es, poner barreras entre el ámbito académico y el profesional, sino de tender puentes entre ambos enfoques, aprovechando de forma mutua las ventajas que aporta cada cual; de una parte, las soluciones contrastadas que aporta la metodología científica a problemas reales, y de otra, la fuente de inspiración que proporciona el ámbito profesional, aportando preguntas y temas con una gran relevancia social y económica, para la investigación científica. De igual forma considero que, sin obviar que el refranero puede incluir contenidos ambiguos y en ocasiones contradictorios, lo que nos obliga a los académicos a realizar un análisis pormenorizado y una reflexión crítica de sus contenidos, no podemos desaprovechar el relevante conocimiento que este puede aportar. Y ello, por varias razones, tal como se pone de manifiesto en distintas publicaciones e investigaciones académicas, como las realizadas en nuestro contexto por un profesor universitario, el catedrático Vicente Pelechano, y a las que a continuación voy a hacer mención.

			Los refranes, si bien forman parte de enfoques «legos», aportan un amplio bagaje de «sabiduría» popular expresada de forma ingeniosa. Su contribución resulta imprescindible para conocer a la personalidad «lega» y los sistemas de creencias y valores; así mismo, su empleo resulta de gran utilidad como metáfora aplicada a las relaciones interpersonales, y para la investigación transcultural, en la medida que los refranes son un importante producto cultural. Por su parte, el refranero ha tenido una peculiar contribución al desarrollo científico, precediendo la formulación de teorías, y su utilización no ha sido ajena al ámbito de distintas disciplinas científicas, como la propia Psicología (por citar un ejemplo, se emplea en pruebas de inteligencia). Qué podemos decir del refranero español, que como bien es sabido, cuenta con una enorme riqueza psicológica. 

			Abordar el ámbito de los Recursos Humanos a través del refranero resulta muy sugerente, no sólo por el acervo de conocimiento que aporta, sino también por resultar un medio de divulgación sumamente ilustrador y que además nos permite reencontrarnos con nuestra historia y cultura. 

			Un reflejo claro de todo esto, es esta antología, en la que consejos «sabios» de nuestro refranero, sirven para ilustrar de forma ejemplar, tanto conceptos tradicionales de los Recursos Rumanos, como el liderazgo, la conciliación, la negociación, el estrés o la felicidad, así como otros conceptos nuevos (aunque no tan nuevos, si bien lo son en su terminología, pero no en su contenido) y que, empleando neologismos o extranjerismos, se han incorporado con suma facilidad a este ámbito (ámbito, por otra parte, tan sensible y ávido de modas), como «engagement», «job crafting», «mindfulness», «HR anaytics», «mobbing», «networking», «personal branding», «reskilling», y un largo etc. Como docente universitario, me cuesta hacer entender a mis alumnos el sentido de estos neologismos, especialmente si me limito a explicar su acepción original o si reproduzco su traducción literal, pero no me cabe duda que la labor didáctica puede resultar más asequible y exitosa, en este singular proceso de «alfabetización», si echo mano de otros recursos, como por ejemplo las metáforas o los contenidos del «sabio» refranero popular, haciendo bueno el dicho «saber refranes poco cuesta y mucho vale».

			La «sabiduría» del autor 

			Alguien tenía que ilustrar esta antología de Recursos Rumanos con el refranero aplicándolo a nuestro contexto, y esa persona, a mi juicio, tiene que ser alguien que, por una parte, tenga un buen conocimiento y una experiencia consolidada en ese ámbito, pero sienta, a la vez, una especial vinculación con las tradiciones y costumbres populares, hasta tal punto que configuren de alguna forma su propia identidad. Puestos a elegir, nadie mejor que el autor de esta obra, Javier, que además de su ya larga y amplia trayectoria profesional en el campo de los Recursos Humanos, es una persona que no desaprovecha oportunidad para alardear de sus orígenes (que por si no lo saben, son de pura cepa castellana, Palencia), y que habitualmente recurre a ellos como fuente inagotable de inspiración para ilustrar sus conferencias y lecciones magistrales, incluso ante público muy docto y de alta alcurnia. Algunas de las historias y anécdotas que relata, como hace poco me ha confesado, tienen como protagonistas a antepasados de su propia familia. Como ven, el conocimiento sobre este tema le sobra y la inspiración la tiene cerca (el fruto lo tiene al alcance de su mano, en su propio árbol genealógico), por tanto, la tarea le resultó fácil y consecuentemente podemos presuponer un buen resultado en esta obra.

			Retomando las aportaciones del profesor Pelechano, en uno de sus trabajos se aborda cómo el refranero español refleja la «sabiduría», y cómo retrata a esta y a la persona «sabia». Las connotaciones que se mencionan me vienen bien en este caso, pues las considero pinceladas muy acertadas para esbozar el retrato del autor de esta antología. La «sabiduría», se concluye: 

			(a) se encuentra significativamente cercana a la idea de inteligencia; 

			(b) posee un fuerte componente ético; 

			(c) exige no solamente cognición sino asimismo acción; 

			(d) reconoce la importancia de recibir y emitir buenos consejos procedentes tanto de hombres como de mujeres; 

			(e) contrapone sabiduría con necedad y percibe el mundo sabio y el necio como incompatibles en convivencia (aunque se admite que actos necios los hacen tanto los sabios como los necios); 

			(f) se aprende con esfuerzo y contactos frecuentes con personas sabias (no es cuestión de herencia).



			La lista se completa con otras connotaciones, que obviamente no quiero censurar al lector, pero no sin antes hacer mención que en este caso ya no tengo certeza (más bien tengo serias reticencias, cuando no discrepancias) de que estas últimas retraten al autor de este libro (será, por supuesto, él y sus más allegados de sus círculos familiares y laborales, quien lo atestigüen):

			(g) el saber más difícil de alcanzar es el que se refiere a uno/a mismo/a; 

			(h) el mundo de la mujer se restringe en gran medida al hogar (pero en él, ocupa el lugar central tanto en decisiones como en acciones y concepciones acerca de lo que son las relaciones interpersonales y su dirección); 

			(i) sabiduría y riqueza no se cultivan a la par; 

			(j) el sabio se presenta con algunos atributos negativos como el temor, la imposibilidad de amar y la avaricia y psicopatología;

			(k) la sabiduría tendría como objetivo el crecimiento personal, pero no el logro de la felicidad ni de la riqueza.



			Aplicando el medio que Javier ha utilizado para desvelar los entresijos de los Recursos Rumanos en esta antología de experiencias, me tomo la libertad de ampliar el boceto de su retrato para presentarle a los lectores y a esos profesionales que en este ámbito aun no lo conozcan (seguramente muy pocos todavía), echando mano de esos «dichos agudos y sentenciosos de uso común», como define la RAE al refranero. Mencionaré únicamente estos cinco, algunos igualmente glosados de forma acertada en esta misma antología:

			«Querer es poder» (dícese que «con voluntad se puede conseguir todo»), nos muestra a alguien voluntarioso, entusiasta, perseverante;

			«Cada loco con su tema» (entiéndase en su acepción positiva, «aplicase a la excesiva insistencia de alguien sobre algo, de la persona que tiende a decir o hacer aquello que le agrada o le interesa»), revela a alguien insistente y apasionado;

			«Dios los cría y ellos se juntan» (igualmente en su acepción positiva, dícese de «personas que comparten características o intereses, y aunque estén inicialmente alejados, acabarán juntos para realizar prácticas afines»), refleja a un promotor y forjador de equipos de trabajo; 

			«No hay atajo sin trabajo» (hace referencia a que «sin esfuerzo resulta imposible obtener lo que se desea en poco tiempo»), pone en valor el esfuerzo, el tesón, la dedicación; 

			«Haz bien y no mires a quien» (aplicase a «quien hace el bien de forma desinteresada»), muestra a una persona generosa y altruista. 



			Este es Javier, y de ello dan fe sus múltiples y variados testimonios a través de sus obras, como por ejemplo y haciendo referencia a este último refrán, las que realiza la Fundación Personas y Empresas: «Acción y responsabilidad social desde RR.HH.», que promovió y preside.

			Finalmente, quiero señalar que este libro incluye un texto explicativo justo en palabras (son «píldoras» concentradas), pero lleno de guiños e insinuaciones, para permitir, por una parte, que el lector se identifique con las experiencias y a partir de ahí analice de forma reflexiva las prácticas habituales que se aplican en su organización, y por otra parte, dejar volar la imaginación para sugerir nuevas propuestas para la mejor gestión de los Recursos Humanos. En ese sentido y dando por supuesta la intuición e inteligencia de los lectores de esta obra, concluyo parafraseando el acertado dicho que se menciona en El Quijote (que me consta que es libro de cabecera de Javier y fuente de su inspiración), «a buen entendedor, pocas palabras», las justas.

			Francisco Gil

			Académico (catedrático de Psicología del Trabajo de la Universidad Complutense) y profesional (experto en RR.HH.)

			



Introducción

			Psicología de la normalidad y gestión de personas

			Siempre me he preguntado porque la psicología se identifica solo con la visión más clínica asociada a conductas anormales. La mayoría de los psicólogos estamos inmersos en problemáticas de personas normales, que nos acontecen típicas y clarividentes crisis normales y cotidianas. Decía Martín Seligman que: «La psicología no solo se centra en los comportamientos no saludables. También ayuda en la educación, el trabajo, el matrimonio, los deportes. Los psicólogos trabajan para ayudar a las personas a construir fortalezas en estos dominios». Construir fortalezas personales es una buena definición de la psicología de la normalidad donde se inscribe mi labor profesional. Mi trayectoria de psicólogo del trabajo ha abordado multitud de situaciones normales, en las cuales mi rol de escuchador, reformulador, preguntón y sintetizador que aprendí de la psicología sirve para que las personas normales tengan más fortalezas frente a crisis habituales. Reivindicar el ámbito de la normalidad como campo de acción de la psicología es un esfuerzo necesario en un entorno «sanitario» que enmarca nuestra profesión. La canibalización de la visión clínica de la psicología tras obtener una formación habilitante para ser sanitario no debe obnubilar el valor inmenso de la psicología de la normalidad. Ser psicólogo no pasa por ver enfermedades sino habitualmente por asesor y apoyar en situaciones de dudas existenciales, desarrollo de habilidades y cambio de actitudes y conductas. Más que buscar y rebuscar raíces profundas de problemas normales, hay que ejercer el rol de acompañamiento cotidiano a personas normales.

			Y no hay nada más normal que los dichos populares, refranes y expresiones sociales destilados de experiencias de nuestros antecesores. Hoy día que tanto se habla de epigenética, para mí muchos de nuestros esquemas mentales (Mindsite) están troquelados por estas experiencias sencillas pero grandiosas de los dichos. Por eso, en este ámbito de la psicología de la normalidad se tienen que usar los refranes a la vez que la multitud de anglicismos que utilizamos. Especialmente en el ámbito de la gestión de personas en la empresa donde ejercemos los psicólogos del trabajo se suele atiborrar de palabras y conceptos en inglés. Con los dichos populares queremos expresar en un aserto de concepto técnico tan utilizado en Recursos Humanos.

			En el libro vamos a asociar un dicho popular a treinta conceptos de rabiosa actualidad en gestión de personas. Se trata de desmitificar el halo de las palabras con la sabiduría de las justas expresiones de una síntesis fruto de la experiencia. A la vez, quiero reivindicar el efecto obnubilador de las modas en gestión de personas. En mi larga experiencia en el área de Recursos Humanos, he tenido que sortear multitud de conceptos popularizados en su momento y cuyo significado era el mismo que lo que había antes. Hemos guerreado con las competencias, competido con el talento, impactado con el CMI RRHH y, ahora, estamos inmersos en la visión digital de la vida. Frente a las espúreas modas nada más eterno que el acierto de los dichos populares.

			Interconectar los dichos populares con los conceptos de gestión de personas es una apuesta por explicar desde lo normal. Se inventan nuevas expresiones, pero tenemos los conceptos clásicos detrás de cada una. Mezclar las nuevas dimensiones de los nuevos conceptos con la claridad y la dureza de los refranes. ¿Y qué tiene que ver este libro con la psicología de la normalidad? Pues todo, pues las expresiones populares sirven para acercar nuestras descripciones psicológicas. No se trata de adornar nuestra ciencia con arropes discursivos, sino más bien de utilizar palabras normales para explicar conceptos sencillos. Tras cada una de las treinta expresiones y conceptos hay multitud de investigación científica de la Psicología, pero queremos expresarla en términos normales y usuales.

			También, influye en este libro, mis raíces castellanas (del pan, pan y el vino, vino palentino) donde mis antecesores se expresaban con lenguaje directo, nítido y, ante todo, sencillo. La sencillez es la semilla de la sabiduría, me decía un tío-abuelo que leía mucho siendo pastor todos los días, y repetía que las palabras eran como las plantas, cada una valía para una determinada ocasión. 

			Me encanta ser heterodoxo y provocar a multitud de libros sesudos de psicología con un lenguaje coloquial, pero igualmente, romper las barbaridades de los libros de autoayuda metiendo las dudas que la psicología científica nos introduce. No es bueno pensar solo con mindfulness, diversidad, inteligencia artificial sino relativizar cualquier intervención con un acercamiento ecléctico. Toda solución en psicología reposa en el eclecticismo en las formas de pensar y no en visiones unívocas de escuelas específicas de psicología.

			Sentido común, eclecticismo, heterodoxia, anglicismos enriquecedores mezclados en un libro que no pretende ser científico, pero de lo que rehúye es de que sirva de autoayuda. Si usted necesita ayuda, no lea solamente, sino vaya a apoyarse en un psicólogo… y a ser posible en un psicólogo de la normalidad.

			Para acabar la introducción, indicaremos que cada capítulo se puede leer individualmente ya que su origen fue la publicación en la revista del Grupo BLC (ahora AUREN BLC). Y, tengo que agradecer a Mar Novillo y Paola Colas, que estuvieran todos los meses analizando los diferentes artículos. Y a algunos de mis lectores con los que establecía enormes discusiones sobre mi crítica al mindfulness como panacea, de la crítica al concepto de talento y mucho más. Y, por último, agradecer a Asunción Berzal su dedicación y esfuerzo en este nuevo libro, siempre está ahí cuando la necesito.

			Y, como vamos de normalidad, por favor perdonar los defectos y simplemente si el libro os sorprende en algún momento tenemos que pensar en el mérito del azar. Yo he puesto el esfuerzo y vosotros tenéis que poner vuestra comprensión. Y, para acabar, un dicho popular: «No hay mal que por bien no venga», y me quedo tranquilo porque «A lo hecho, pecho».

			Francisco Javier Cantera Herrero
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No hay atajo sin trabajo: Job Crafting


			Con este artículo empiezo una serie de artículos sobre el valor de los dichos populares para explicar los nuevos conceptos de Recursos Humanos. En este afán, aúno dos tendencias que me han gustado de siempre, aunque sean contradictorias en apariencia; por una parte, el valor del refranero como expresión del sentido común, y por otra, la gran aportación que suponen las expresiones en inglés con su poder evocador en pocas palabras. Aunque sorprende el valor del inglés para sintetizar conductas, pero a veces se asemeja al poder del dicho popular que expresa una acción en su justo término. Creo que a la síntesis, la certeza y la claridad conceptual se pueden llegar por dos caminos, por un lado, a través de la conceptualización en términos expresivos con un verbo de acción y por otro con una frase breve, concisa y artera. El profundo refranero castellano y la elegancia expresiva del inglés en su pragmática utilización del gerundio acabando en «ing». Sin querer santificar lo pragmático, porque entonces deja de ser pragmático, me obsesiona la precisión de las palabras para expresar comportamientos humanos y creo que un refrán o un «ing» son grandes recursos para explicar las conductas humanas en las organizaciones.

			Vamos a empezar con un dicho popular o adagio que siempre se ha utilizado para expresar la necesidad de trabajar: «No hay atajo sin trabajo». Es verdad que la solución a un trabajo insatisfecho la tienes tú mismo. Que las mejores soluciones para ser feliz no están en el mundo del «no trabajo» sino en la forma o actitud de cómo trabajas. Pues bien, esta sentencia empleada desde nuestro querido Quevedo es una expresión de un gran concepto utilizado actualmente por la ciencia de la Psicología del Trabajo: lo que llamamos Job Crafting. Este término se refiere a tu actitud proactiva para crear o construir tu propio trabajo; que lo importante no está en las variables exógenas de tu trabajo, que son las que son, sino en tu concepción (variables endógenas) de tu propio trabajo, en aportar a un trabajo la dignidad adecuada, ya que lo importante no es trabajar mucho sino saber trabajar. Job Crafting, como dicen los investigadores de la Universidad de Yale (Berg, J., Dutton, J. y Wrzesniewski, A. en su artículo de 2007) trata de que tú te adaptes a las normas de tu trabajo para que seas más feliz. Son aquellas microinteracciones que haces para que tu trabajo sea más interesante a la luz de lo que tú consideras tu felicidad. La felicidad no está esperándote en un paraíso sin trabajo sino fundamentalmente se basa en la transformación proactiva de tu trabajo para ser más feliz en él.

			La gestión del estrés tiene mucho de job crafting, en procesos de coaching me encuentro a muchos profesionales obsesionados por «hacer» pero que practican el «querer hacer» en sus retos diarios. No hay que soñar en futuros envidiables sino crear momentos «inolvidables» en tu trabajo diario. El estrés no es un problema del entorno, sino que depende de lo que percibimos pues seguro que siempre hay motivos para estar preocupado; es más bien una actitud para afrontar el trabajo. 

			Decía Pablo Neruda con su intuición poética: «Quiero hacer contigo lo que la primavera hace con los cerezos». Todos tus días deben explosionar la primavera para tener una actitud positiva. Como bien dice el dicho popular para ser feliz no hay atajo al trabajo. Nadie es feliz sin tener que hacer algo, y otra cosa es que tenemos que tener el mayor nivel de satisfacción con el trabajo. De aquí, que el job crafting esté asociado a tres conceptos muy en boga hoy en día en la Psicología del trabajo:

			
					
Engagement. Cuanta más actitud positiva hacia el trabajo tengamos mayores posibilidades de estar comprometidos con el trabajo tendremos. Multitud de investigaciones en Psicología apoyan la idea de que el compromiso depende de tu concepción personal del trabajo cuando tenemos un mínimo de condiciones laborales. Aunque como diría Wittgenstein: «Los límites de mi idioma son los límites de mi mundo», por eso mi crítica a aquellos que se emocionan solo en su idioma, y no se abren a nuevos términos. Estamos de acuerdo en que escoger un término en inglés cuando hay uno en español es un detalle esnob, pero coger un nuevo término que matice una expresión de un comportamiento de una forma nueva es una aportación. El propio término de engagement no es lo mismo que compromiso, e igualmente que job crafting no es lo mismo que una actitud positiva hacia el trabajo. Construir tu realidad laboral puede mejorar tu nivel de identificación personal con tu trabajo, es decir, el job crafting que influye en tu nivel de engagement personal.

					
Satisfacción en el trabajo. Todos sabemos que, a veces, tu nivel de engagement con tu trabajo puede conllevar insatisfacciones personales. Pero es la suma de actividades satisfechas las que quedan en una estrategia de job crafting. Al final, la satisfacción depende de factores higiénicos (seguridad, compensación y nivel de autoestima) y de factores intrínsecos (prestigio, autorrealización y significado). Por tanto, la satisfacción se debe buscar desde el diseño de tu propio trabajo, más que responder reactivamente a tus demandas de trabajo. Decía el articulista Antonio Burgos que hay: «Tontos con balcones a la calle», yo muchas veces pienso que hay insatisfechos con balcones a la calle. Son aquellas personas que pregonan su insatisfacción, mal fario y victimismo laboral, sin caer en la cuenta de que describen su forma de hacer. Como decía el escritor Vasili Grossman: «Puedo describir a una persona según qué prejuicio tenga sobre un judío». Es importante destacar que hay mucho de ti mismo en conseguir un alto nivel de satisfacción en tu trabajo.

					
Resiliencia. Este término puesto de moda por la Psicología Positiva está muy en relación con tu capacidad de job crafting. Construir tus retos, fortalecer tus satisfacciones personales es muy importante para encajar la adversidad. Desde hace muchos años recomiendo a muchos directivos el libro de Victor E. Frankl: «El hombre en busca del sentido» para que reconozca lo que es una crisis. Estamos asustados a veces, de lo impredecible del destino, sin saber que en esta ambigüedad está nuestra fuerza. La resiliencia tiene un aspecto positivo, democratizar el hecho de que podemos superar la adversidad, pero también tiene un aspecto negativo, que es que me eche lo que sea porque aquí estoy. De aquí la importancia de tener un punto óptimo de resiliencia para ser feliz. No es más feliz quien tiene mayor resiliencia, pero sí un buen nivel de ella debes tener para ser feliz.

			

			Job Crafting influye en el engagement, en la satisfacción y en la resiliencia de una persona, fundamentalmente cuando la susodicha acepta que: «Todo en la vida depende de cómo se mira». Nuestro poeta Campoamor creó su famosa Ley Campoamor: «En este mundo traidor, nada es verdad ni mentira, todo es según el color del cristal con que se mira». Este relativismo de la acción humana nos lleva a plantear que hay que saber trabajar para ser feliz.

			La ciencia psicológica nos enseña a partir de las investigaciones realizadas durante los últimos años, una serie de estrategias para mejorar la relación persona-trabajo que incide en el nivel de felicidad en el trabajo, utilizando un esquema mental de job crafting. Siempre cualquier actitud hacia el trabajo debe analizar tres tipos de niveles:

			
					
Nivel funcional. Nivel de adaptación de lo que se hace, de las tareas.

					
Nivel relacional. Nivel de vinculación con las relaciones sociales diferentes que juega una persona con los demás a través del trabajo.

					
Nivel cognitivo. Nivel de influencia del trabajo en el autoconcepto y la autoestima de la persona.

			

			Trabajar a nivel funcional, relacional y cognitivo nos lleva a tener una percepción de la realidad diferente de un trabajo. Un mismo trabajo haciendo cosas diferentes, con distintas relaciones sociales y con diversos pensamientos se transforma en un trabajo distinto. Estos tres niveles de intervención establecen tres tipos de estrategias psicológicas que conforman un modelo de recursos-demandas muy utilizado en la Psicología del trabajo. Se puede conseguir un job crafting a partir de estas formas de trabajar:

			
					
Aumentando el nivel de recursos. El concepto de recursos se refiere a los aspectos sociales y físicos que te sirven para conseguir tus objetivos. Muchas veces se trata de incrementar tus recursos (aprendizaje de técnicas, apoyo social o nivel de autoestima) para conseguir hacer frente a un alto nivel de demandas. Frente a un incremento de demanda de trabajo, no solo es estratégico trabajar más sino buscar nuevas formas de trabajar. Cuando alguien está contento en su trabajo, en algún momento tomó una decisión de cambio para conseguirlo. Como dice Woody Allen: «Solo las personas excepcionales compran los libros excepcionales». Está en tu capacidad de incrementar recursos el poder abordar de forma diferente tu trabajo. Incrementar tu nivel de recursos personales es la principal herramienta para cambiar proactivamente tu entorno de demanda de trabajo. Mucho más en entorno de crisis, que por mucho que queramos es un privilegio tener mucho trabajo y el tener menos opción a renunciar a este trabajo nos lleva a tomar estrategias inteligentes para incrementar los recursos personales. Se suele destacar tres grandes sistemas para aumentar recursos:

			
			
					
Aprendizaje. No se trata de formación reactiva sino de asumir la actitud proactiva de aprender. El incremento de tus capacidades y conocimientos es fundamental para cambiar tu relación con el trabajo, pero asimismo también es muy interesante la nueva actitud fruto de tu seguridad en lo aprendido. Aprender significa cambiar tu percepción de la realidad y nos lleva a formas diferentes de concebir los retos empresariales. En mis clases, suelo recordar la maravilla del aprendizaje continuo, de estar siempre aprendiendo cosas nuevas para aplicarlas a la felicidad. Dice el filósofo contemporáneo Javier Goma: «Curioso el desprestigio de la desilusión y el prestigio del iluso», me encanta ser un iluso irredento y pensar cuánto tengo que aprender cada día para ser más feliz en mi trabajo.

					
Apoyo social. Una persona equilibrada en su desarrollo personal y de entorno familiar tiene una mayor perspectiva para comprender la exigencia del trabajo. El equilibrio personal/profesional/familiar (son tres focos y no sólo dos como lo ven algunas aproximaciones actuales) dota de altura y serenidad a la hora de valorar los avatares profesionales. Una forma de incrementar los recursos es «tupir» tus redes sociales, bien sean profesionales, personales o familiares para tener la fuerza social de tu percepción del trabajo. Muchas veces, nos encontramos con personas que «solo» tienen el trabajo como explicación vital. Este problema estimulante conlleva a distorsiones de los valores personales. Es básico el trabajo como expresión humana, pero es penoso que sea la única expresión. Incrementar el apoyo social es una forma de tener más recursos, y por ende, una mejor actitud positiva para hacer el trabajo.

					
Autoestima. La interiorización de tu valía personal y profesional es un gran recurso personal. Nadie puede ser feliz cuando tu autoestima no tiene un nivel adecuado. Yo siempre he dicho que el tiempo que se dedica a trabajar sólo tiene sentido si incentiva tu autoestima. La opinión de los demás es la base de la autoestima y tu percepción de dicha opinión está en la génesis de tu felicidad. Tener un nivel adecuado de autoestima es el primer recurso para tener una visión positiva de tu trabajo pero, ¿cuál es el nivel adecuado?, pues como buen psicólogo vuelvo a utilizar el comodín de «depende» o de «a veces», ya que depende de cada persona, de su historia de aprendizaje la que determina cuál es el nivel óptimo para cada persona. Hay personas que un simple «bien» les llena y otras que debes entrar en un «bucle de parabienes continuo» para ayudarles a mantener su autoestima. Celine decía: «Desear cosas es bueno siempre y cuando no te enfades si no las consigues», no hay nada más paradójico que aquel que busca autoestima y cae en «rumiar desgracias» si no consigue el objetivo que persigue.

			

				En fin, aumentar los recursos del saber, del sentirse querido, de autoeficacia es fundamental para tener un buen nivel de job crafting.

			
					
Aumentar los niveles de desafío en el trabajo. Hay dos tipos de demandas de trabajo, las demandas operativas que todo trabajo tiene, hay que hacer lo que tienes que hacer; pero hay un segundo tipo de demanda, la demanda reto que son aquellas que suponen un desafío conseguirlas. A veces las demandas operativas son necesarias para conseguir las demandas retos, y dependiendo del tipo de trabajo es más atractiva que las posibles demandas retos. Todo trabajo puede tener retos o desafíos, pero sin negar la realidad de que hay trabajos con más posibilidad de desafíos que otros. Pues esta segunda estrategia es incrementar los retos del trabajo. Este alto nivel de desafíos es interesante cuando sientes que tu trabajo no está ofreciendo suficientes oportunidades a tus habilidades. Un buen desafío no es un mayor nivel de trabajo sino más bien la esencia de tu motivación. Si es verdad que se necesita un nivel adecuado de recursos para afrontar estos retos, pero un trabajo sin reto se convierte en un erial estimular. También es verdad que incrementar tus desafíos sin invertir en tus reacciones pueden converger en una situación de estrés. De aquí la maravillosa mixtura entre retos/recursos que significa la actitud hacia el trabajo, tener muchos retos y pocos recursos es tan inadecuado como tener pocos retos y muchos recursos. El poeta Juan Ramón Jiménez decía: «Hay que pedir a la inteligencia que nos suministre su nombre exacto», hay que buscar el equilibrio exacto sobre el nivel de reto del trabajo con las capacidades o recursos disponibles. Pero siempre el reto debe significar un sobreesfuerzo de adaptación, pues en su dificultad está tu motivación, pero siempre y cuando sea posible. Otra vez el realismo de aceptar batallas que se pueden ganar aunque a posteriori sea difícil, más que asumir un continuo ganar a la rutina diaria. Saber retar es una gran tarea directiva, como digo a mis alumnos, es una gran herramienta de liderazgo, pero se compone de dos palabras, «saber» aprender a motivar a través del riesgo de la dificultad, pero también de la palabra «reto» que significa el realismo de que se puede conseguir.

					
Disminuyendo el nivel de demandas. Muchas veces tienes suficientes recursos y habitualmente dispones de retos motivadores, pero a pesar de todo, no puedes tener capacidad de crear job crafting. Tenemos que disminuir tu nivel de demandas amenazas. Además de las demandas operativas y de las demandas retos, hay un tercer tipo de demandas llamadas demandas amenazas. Son aquellas demandas que su alto nivel de exigencia se convierte en un obstáculo para alcanzar los objetivos. Las demandas asociadas a cargas de trabajo, a preocupaciones exógenas o a conflictos interpersonales suelen ser demandas amenazas. Identificar este tipo de demandas, ser consciente de su incidencia y buscar estrategias para su discriminación suele ser la tercera vía para conseguir job crafting. No toda situación de demanda debemos cumplirla a ciegas, a veces lo interesante es contextualizar las exigencias de trabajo en marcos de contribución. Hacer es una consecuencia del saber hacer, y si no reflexionamos en cambiar nuestro saber hacer entramos en un bucle del eterno hacer. Muchos directivos a los que hago coaching, son incapaces de romper su satisfacción por el cumplimiento de objetivos, de la tarea bien hecha aunque cueste multitud de esfuerzo. Caer en el alcoholismo del trabajo es muy fácil sino su medio de expresión, y es muy bueno saber expresar de forma diferente tu valor al trabajar. Como decía Oscar Wilde: «A veces pienso que cuando Dios creó el hombre, de alguna manera, sobrevaloró sus habilidades», está sobrevalorado el trabajo abnegado, las horas de esfuerzo, el sudor del trabajo, en cambio, está infravalorada la satisfacción por trabajar y el querer ser alguien mejor en un futuro. Creo que la cantidad obnubila a la calidad, igualmente que el estatus oscurece al rol. Trabajar por retos y desactivar las demandas amenazas de las prisas, la competitividad y la envidia.

			

			Lo dicho, no hay atajo sin trabajo, que trabajar es la mejor expresión del ser humano y de tener un significado vital. Y, por tanto, debemos construir una actitud proactiva en saber trabajar. Y que el concepto psicológico del job crafting debe contemplar diferentes estrategias, tener más recursos personales, incrementar los retos en el trabajo y saber discernir las demandas amenaza que tiene todo trabajo. La sencillez y pragmatismo del dicho popular como de las expresiones anglosajonas deben servir para describir lo complejo del comportamiento humano. Pero cultivando la duda de todo lo simple, porque ya lo decía también Einstein: «El sentido común es el conjunto de prejuicios acumulados a través de los siglos». De acuerdo con lo sencillo siempre que sepamos que no es toda la verdad. Pues seguro que habrá personas y trabajos donde es muy difícil hacer job crafting, pero igualmente para cambiar tenemos que comprender las ideas con un lenguaje sencillo. Hete aquí, nuestro gran refranero y la multitud de palabras anglosajonas que tanto nos sugieren para cambiar. Y para acabar como le decía Rubén Darío a Juan Ramón Jiménez es aquella frase: «Usted va por dentro», creo que debemos decir que el trabajo feliz va por dentro de la persona, no busquemos la felicidad en el hacer sino en el saber hacer.
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			No hay peor ciego que el que no quiere ver: Estrés y Mindfulness


			¿Por qué todo el mundo quiere formarse en mindfulness? Antes hablabas de un curso de gestión del estrés y nadie quería aceptar que su empresa generaba estrés. Hoy día, estás haciendo un curso de mindfulness y tienes prestigio. Como bien sabemos los que llevamos unos años en Recursos Humanos, los términos de moda nos invaden para responder a necesidades humanas. El coaching era la necesidad de conversar, las competencias eran la necesidad de operativizar la personalidad y el mindfulness es la necesidad de gestionar el estrés. Bienvenida esta moda, siempre y cuando no caigamos en un panteísmo de pensar que la herramienta de gestión (mindfulness) justifica el no actuar sobre lo que genera estrés. Está bien que dotemos a las personas de estrategia para relativizar la importancia de un entorno estresante, pero también es importante interesarse en cambiar y mejorar el entorno. No hay peor remedio que cambiar la forma de percibir la realidad para pensar que lo estamos mejorando. Estoy de acuerdo con la «actitud Victor Frankl», que se trata de relativizar todas las penalidades hasta transformarlas en obstáculos superables, pero siempre y cuando sea un medio para poder intervenir en mejorar el ambiente. Por un lado, está bien el relativizar las penurias de un campo de concentración para sobrevivir, pero por otro hay que apoyar al ejército aliado para derrocar el régimen nazi. Yo resumo estas conductas con este refrán tan español de que: «No hay peor ciego que el que no quiere ver». En multitud de ocasiones me encuentro con creyentes en paradigmas varios, que se obnubilan y niegan la realidad, seguidores de sectas pseudocientíficas que encierran la realidad en su explicación. Me ha pasado con el coaching ontológico, el PNL, el eneagrama, etc., espero que no nos pase con el magnífico concepto del mindfulness. No podemos ser ciegos por no querer ver que la realidad es más grande que nuestra teoría.

			El mindfulness es una gran técnica para gestionar nuestra dedicación diaria, de grandes beneficios para la empresa y para las personas, especialmente a la viceversa, y ante todo, sirve para poner foco en tu cambio como base para cambiar la realidad, que es el argumento básico para conseguir hacer las cosas. En un libro de David Michie: «Por qué el mindfulness es mejor que el chocolate» (Ed. Aguilar, diciembre 2015) quedan claras sus ventajas y me encanta su definición, por sencilla y divulgadora. Nos dice que el mindfulness es definido por tres pautas:

			
					
Prestar atención al momento presente. Cambiar el «modo narrativo» de la vida que dicen los neurocientíficos y pasar al «modo directo» centrándonos en los sentidos. De contarnos nuestro presente a vivir o respirar dicho presente.

					
De forma deliberada. Hay que entrenar y dedicar tiempos para hacerlo, especialmente si eres principiante, porque el día a día y las prisas necesitan que te estés narrando continuamente y no simplemente respirando. Debemos elevar a la consciencia nuestras sensaciones vitales.

					
Sin emitir juicios. Como decía en un libro Rosa Montero cada uno tenemos «la loca de la casa» que es nuestra mente enjuiciando y catalogando la realidad. Nuestra mente racional es aquel continuo juez que etiqueta la realidad como buena y mala, y condiciona nuestras conductas.

			

			Creo sinceramente en la utilidad del mindfulness como técnica de mejora de tu experiencia empleado, pero debemos salvaguardar su fuerza haciendo algunas intervenciones que les eviten que se queme como paradigma evocador, pero no práctico. De aquí los siete consejos (como los siete sabios de Grecia) que me surge para hacer que este paradigma siga dándonos tantas alegrías:

			
					
Superar la separación Oriente/Occidente. Estoy harto de que se identifique el mindfulness con la cultura oriental y el estrés a la cultura occidental. Aquellos que conocemos la historia hispanorromana reconocemos que el mindfulness era practicado por los romanos. En las villas romanas, como la magnífica de La Olmeda en mi tierra de Saldaña (Palencia), se observa una vida con mindfulness, sus termas, sus jardines, sus salones temáticos según el día, su orientación al sol, a la luna, por tanto, hay que destacar que en Occidente había una forma de mirar con mindfulness. Son los romanos, como decía Horacio, los que tienen varios conceptos muy de atención plena como «Beatus ille» (Dichoso aquél), «Carpe diem» (Atrapa el día), «Locus amoenus» (Lugar ameno) y el que más me gusta que es «Tempus fugit» (Tiempo que vuela). En fin, que nuestros antepasados hispanorromanos tenían el mindfulness en su día a día, y que posteriormente ha pasado a la cultura popular a través de la filosofía de vida rural, tan cercano a respirar la escarcha, sentir la plegaria y oler el amor que se practicaba en el día a día.

					
No echar la culpa a la infoxicación. Hay personas que practican el mindfulness por la tensión informativa del día a día. El tecnoestrés no deja de ser una forma moderna de las exigencias del entorno. Si antes teníamos unos horarios fijos solo pensábamos en el trabajo en el momento que estábamos físicamente en el trabajo, hoy día, la desubicación de las obligaciones laborales nos lleva a no tener tiempo determinado de ocio y/o trabajo. Pues bien, volvemos al mundo rural, en este entorno hay obligaciones diarias inexcusables, principalmente si eres ganadero, y no por ello estamos estresados. Es decir, el caminar con las obligaciones debe darnos el poder de la flexibilidad de entender el trabajo. La presión informativa empieza cuando uno no sabe gestionarse personalmente. Si un mail no puede dejarse de contestar, si un whatsapp me obliga a responder, en cierto sentido estamos visualizando la flexibilidad de los medios como nuevos dictadores temporales. Hay que librarse de ladrones de vida enmascarados de tecnología y plantearse tiempos de observación, gestión, reflexión y duración. Este modelo, que me lo enseñó un sargento en la mili, siempre me encantó. Decía el sargento Rebollo que en el día había que observar (leer El Marca), gestionar (hacer la instrucción), reflexionar (echarse la siesta) y divertirse (irse al bar). Y, lo mejor que decía era que no era pleno si le faltaba alguna de las cuatro actividades diarias. El tecnoestrés es la forma actual que el ambiente nos requiere para dar nuestra mejor versión de nuestra libertad de atención. El problema no es el ambiente sino cómo lo vivimos y cómo lo transformamos.





