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INTRODUCCIÓN

Invisible e Implacable

En un principio no teníamos en mente escribir este libro. Durante las dos últimas décadas, yo (Rob Cross) he estado estudiando las dinámicas que subyacen a las organizaciones eficaces y las prácticas de colaboración que definen a los trabajadores de alto rendimiento. He escrito mucho sobre cómo ciertas personas pueden trabajar de forma mucho más productiva que otras debido a la manera en que aprovechan su red de conexiones. He intentado identificar las suposiciones erróneas que a menudo se dan en las empresas sobre quiénes son sus empleados más valiosos y cómo estas personas aprovechan las redes para producir resultados.

Sin embargo, al realizar una serie de entrevistas con trabajadores de alto rendimiento sobre las prácticas que les permiten ser colaboradores eficaces, me topé con algo más grande. En una de mis primeras entrevistas, escuché una maravillosa historia sobre el papel que las conexiones con los demás habían desempeñado en el cambio que había permitido a una ejecutiva de ciencias de la vida adoptar un estilo de vida más saludable tras una severa advertencia de su médico. Pasó de ser una sedentaria adicta al trabajo a una persona que elegía destinos de vacaciones donde ella y su marido podían correr maratones juntos. Cuando hablamos, su energía era desbordante y estaba claro que se encontraba en un gran momento de su vida. Como mis entrevistas estaban destinadas a trabajadores que habían sido identificados como de alto rendimiento por sus organizaciones, tenía sentido que hablara con uno o dos corredores de maratón. Pero, mientras me contaba con entusiasmo su nuevo estilo de vida, me pregunté algo diferente: ¿cómo alguien que estaba claramente orientado a objetivos había descuidado su propio bienestar de forma tan drástica? Sin pensármelo dos veces, le pregunté qué era lo que en un principio la había desviado tanto de su camino. Por un momento, se quedó perpleja. «Supongo que fue la vida», me dijo.

Así que nos propusimos hacer preguntas similares a los demás trabajadores de alto rendimiento (trescientos en total, entre mujeres y hombres) que estábamos entrevistando. Muchos de ellos eran auténticas bombas de estrés. Pero la mayoría de ellos no reconocían el estado en que se encontraban. Hasta bien entrada la entrevista, no empezaban a admitir que estaban luchando por mantener el ritmo tanto en el trabajo como en su vida personal. Y estos trabajadores habían sido identificados por sus organizaciones como excepcionalmente eficaces. Durante nuestras entrevistas, muchos se quedaban sin palabras o incluso rompían a llorar, lamentándose de verse atrapados en la sensación de no poder con todo a la vez. Tras décadas de investigación, yo estaba familiarizado con ese tipo de estrés que los trabajadores de alto rendimiento a menudo deben soportar para alcanzar sus objetivos profesionales. Pero esto era algo completamente distinto. Era estrés, pero bajo una forma que ni ellos —ni nosotros— sabíamos expresar. Lo que quedaba claro mientras hablábamos era que nunca se trataba de una cosa grande lo que llevaba a la gente a sentirse abrumada. Más bien, lo que afectaba drásticamente al bienestar de estas personas que parecían tenerlo todo era la acumulación incesante de pequeñas tensiones que pasaban desapercibidas. Estas pequeñas presiones son lo que denominamos microestrés.

Numerosos datos nos indican que personas de todo el mundo viven sometidas a niveles de estrés sin precedentes. Por ejemplo, en su encuesta anual sobre el Estado del Lugar de Trabajo, Gallup llegó a la conclusión de que solo el 33 % de los encuestados se sentía «floreciente», mientras que el 44 % de los empleados afirmaba experimentar «mucho» estrés en una jornada laboral normal, una cifra sin precedentes.1 El peaje es tan sutil que apenas lo percibimos, pero el efecto acumulativo puede hacer descarrilar incluso a los trabajadores de alto rendimiento tanto en la esfera personal como en la profesional.

¿De dónde procede todo este microestrés?

Todos aceptamos que ahora vivimos en un mundo hiperconectado 24 horas al día y 7 días a la semana, con toda la gente a un simple mensaje de texto, llamada o videochat de distancia, en todos los ámbitos de nuestras vidas. Tenemos que estar pendientes de los demás, tanto en nuestra vida personal como profesional, las 24 horas del día. Pero lo que los trabajadores de alto rendimiento —y otras personas inteligentes como tú, lector— no reconocen es cómo estas conexiones desencadenan una avalancha de microestrés que va mucho más allá de una larga lista de tareas pendientes o un calendario repleto. Como el microestrés procede de las personas más cercanas a nosotros, tanto en lo personal como en lo profesional, también contiene capas de complicaciones emocionales. No podemos deshacernos de él al final del día. El microestrés se filtra en nuestros pensamientos, mina nuestra energía y desvía nuestra atención. Poco a poco, nos roba la vida.

A medida que las dolorosas historias de las vidas de muchas personas se iban desarrollando en nuestras entrevistas, fui madurando la idea de dar un giro a mi propio trabajo para abordar esta epidemia no reconocida de microestrés. Mientras escuchaba a los trabajadores de alto rendimiento hablar de las pequeñas tensiones que, de alguna manera, se habían convertido en una bola de nieve que afectaba a su bienestar personal, me fui dando cuenta de que yo tampoco era inmune al microestrés. Como muchos de vosotros, soy propenso a decir que sí a demasiados proyectos y peticiones, asumiendo que puedo agachar la cabeza y superar cualquier bache con un poco de fuerza de voluntad. Me decía a mí mismo que podía sobrevivir si conseguía superar esta semana. Pero cada semana se convertía en esta semana. Mantuve esa filosofía durante meses sin descanso. Y lo que no había reconocido hasta entonces era la duradera reacción en cadena del microestrés. Me hallaba en el peor momento que recordaba haber vivido y hacía demasiado tiempo que no estaba en cuerpo y alma con algunas de las personas más importantes de mi vida. Por motivos personales y profesionales, necesitaba encontrarle sentido a este fenómeno.

Llevado por esta sensación de urgencia, me puse en contacto con Karen Dillon, antigua editora de la Harvard Business Review y coautora del bestseller How Will You Measure Your Life?, para preguntarle si colaboraría conmigo en esta nueva obra. Hacía tiempo que me gustaba el trabajo que Karen llevaba a cabo con Clayton Christensen, profesor de la Harvard Business School, centrado en ayudar a la gente a entender cómo vivir con un propósito. Después de desarrollar una fulgurante trayectoria profesional, Karen había hecho algunos cambios importantes en su vida que le habían permitido replantearse sus propias prioridades. Dio el extraordinario paso de dimitir de su puesto de editora de la Harvard Business Review en la cima de su carrera para centrarse en su familia durante unos años. Solo después de reequilibrar su vida empezó a reanudar plenamente sus actividades profesionales. Hablamos durante meses sobre mi investigación antes de decidir que no solo queríamos escribir este libro, sino que necesitábamos escribirlo para ayudar a otras personas a entender lo que les estaba pasando. Trabajar juntos durante la pandemia hizo que este objetivo se hiciera aún más claro para ambos. Cuando se trata de tu salud física y mental, hay demasiado en juego como para permitir que el microestrés te arruine la vida.

Y mientras escribíamos este libro, ambos hicimos un esfuerzo consciente por emplear algunas de las tácticas que habíamos aprendido en nuestra investigación para mitigar nuestro propio microestrés. Nos sorprendíamos a nosotros mismos cayendo en viejos hábitos, y a veces hacíamos una pausa en nuestras reuniones para recordarnos cómo evitar desencadenar involuntariamente oleadas de microestrés en el otro, o nos propusimos dedicar unos minutos en cada llamada a conectar personalmente, aunque tuviéramos poco tiempo. Y a lo largo de todo el proceso ambos nos esforzamos por mantenernos en contacto con nuestros amigos y familiares fuera del trabajo, con el fin de combatir e incluso prevenir los efectos del microestrés que nosotros también sufríamos. Dos años después de empezar este proyecto, hemos conseguido un mayor control de nuestro propio microestrés.

CÓMO PUEDE AYUDAR ESTE LIBRO

En las páginas que siguen compartiremos las conclusiones que hemos extraído de cientos de entrevistas y del trabajo de colaboración que Rob ha llevado a cabo a lo largo del tiempo. A través de nuestra investigación, hemos descubierto que puedes estructurar tu vida de una forma que no solo te ayude a disminuir el microestrés, sino que también mejore tu bienestar general. Este enfoque implicará —de hecho, requerirá— la creación y el fortalecimiento de conexiones auténticas con los demás. Estas conexiones, a su vez, añadirán dimensionalidad a tu vida y te ayudarán a mitigar los efectos del microestrés. Se trata de un círculo virtuoso.

En el capítulo 1 definiremos el microestrés, ilustrando qué es y cómo está arruinando tu vida silenciosamente. Otros capítulos te ayudarán a identificar las fuentes de microestrés presentes en tu vida para que puedas diagnosticar dónde se hallan tus puntos problemáticos y elaborar estrategias para contrarrestarlos.

El capítulo 2 identifica los microestreses que minan tu capacidad para rematar las tareas. Los microestreses que merman nuestra capacidad hacen que muchos de nosotros sintamos que estamos fracasando tanto en el trabajo como en nuestra vida personal. Apenas podemos cumplir con nuestras responsabilidades diarias. Este capítulo ofrece sugerencias prácticas para hacer recular o para reestructurar algunas de tus interacciones con el fin de minimizar el impacto de esta forma de microestrés.

En el capítulo 3 nos centraremos en aquellos microestreses que agotan tus reservas emocionales, ese depósito interno de paz, fortaleza y resiliencia que te ayuda a centrarte, priorizar y gestionar el miedo, la ira, la ansiedad y la preocupación por tus seres queridos. Examinaremos de dónde proceden los microestreses emocionales y te orientaremos sobre cómo evitar que mermen tu calidad de vida en el día a día.

En el capítulo 4 hablaremos de los microestreses que cuestionan tu identidad y que hacen aflorar la incómoda sensación de que, de algún modo, no eres la persona que realmente quieres ser. Tales microestreses van minando poco a poco tu motivación y tu sentido de propósito. Este capítulo te ayudará a ver dónde qué parte de tu vida se está viendo afectada por estos microestreses y te ofrecerá consejos prácticos para enderezar el rumbo.

El capítulo 5 describe cómo desarrollar un plan integral para abordar los efectos primarios y secundarios del microestrés. Una serie de ejercicios te ayudarán a elaborar un plan realista para controlar el microestrés en tu propia vida. Las buenas prácticas que aquí se exponen proceden de aquellas personas a las que llamamos «personas de alto rendimiento»2 que supera con éxito el microestrés. Afortunadamente, con solo un poco de esfuerzo, podrás incorporar a tu propia vida algunas de esas excelentes prácticas.

En el capítulo 6 se analiza cómo las personas tienden a pensar de manera acrítica que la resiliencia es algo que deben rebuscar a fondo en su interior. Mostraremos, en cambio, cómo las conexiones con los demás proporcionan siete formas predecibles de resiliencia que te ayudan a superar los momentos difíciles... si has forjado dichas relaciones y sabes cómo y cuándo aprovecharlas.

En el capítulo 7 desmontaremos la sabiduría convencional según la cual el mantenimiento de la salud física es una actividad solitaria basada en la fuerza de voluntad. Aquí planteamos una pregunta difícil: si mantenernos saludables es tan sencillo como saber qué hacer y tener la motivación de ponerse a ello, ¿por qué tantos de nosotros fracasamos en nuestros propósitos de Año Nuevo a las pocas semanas de hacerlos? Dado que la salud está íntimamente ligada a las personas que conforman nuestra red de contactos, mostraremos cómo las relaciones con los demás desempeñan un papel fundamental en el mantenimiento (o el restablecimiento) de tu salud física, algo que va mucho más allá de tener simples compañeros de entrenamiento.

Por último, en el capítulo 8 exploraremos el poder que otorga hallar un propósito —en concreto, el poder de hallar un propósito en las interacciones cotidianas— que te ayude a sortear la avalancha diaria de microestreses. Las personas de alto rendimiento que participaron en nuestra investigación no se definían por sus magníficas prestaciones, sino que prosperaban viviendo pequeños momentos especialmente enriquecedores con los demás. El capítulo 8 te muestra cómo encontrar el propósito en tu propia vida, no dentro de seis meses o el año que viene, sino mañana.

Somos conscientes de que pedir a alguien cuya vida rebosa microestrés que dedique tiempo a leer un libro sobre sus problemas puede parecer contraproducente. Pero te prometemos que valdrá la pena. A medida que vayamos explorando el concepto de microestrés en este libro, esperamos que puedas ir expresando mejor eso que ya has estado sintiendo. Y entonces podremos ayudarte a hacer cambios. En nuestra investigación, hemos visto cómo incluso el simple hecho de atajar dos o tres microestreses puede marcar una diferencia significativa en tu vida diaria. Cada capítulo contiene pausas de entrenamiento y prácticas específicas que puedes hacer tuyas. También hemos escrito este libro para que, una vez que entiendas el concepto de microestrés, puedas centrarte en aquellos aspectos que tendrán un mayor impacto en tu vida.

El microestrés es un problema que tiene solución. Nunca has tenido tanta capacidad para controlar lo que haces y con quién lo haces. Como dijo uno de los entrevistados: «¡Solo quiero recuperar mi vida!». Puedes hacerlo. En los capítulos siguientes te mostraremos cómo.



1. Gallup, State of the Global Workplace: 2022 Report (Washington, D. C.: Gallup, 2022).

2. Una pequeña parte de todas las personas, alrededor de un diez por ciento, que se caracterizan por una elevada productividad y al mismo tiempo lo hacen con un óptimo equilibrio entre vida personal y profesional.
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Crisis de bienestar

Los catorce tipos de microestrés y cómo están arruinando tu vida


Microestrés: pequeños momentos de estrés provocados por personas de nuestra vida personal y profesional; un estrés tan rutinario que apenas lo percibimos, pero cuyo efecto acumulativo es debilitante.
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• No podemos escapar del microestrés, ya que las personas que inconscientemente lo provocan están integradas en nuestra vida personal y profesional.

• El microestrés llega a nosotros rápidamente y en lapsos breves de tiempo; no pone en marcha los típicos sistemas de lucha o huida que nos ayudan a sobrevivir a otras formas de estrés más detectables. Nuestro cuerpo experimenta el impacto acumulativo del microestrés, pero la causa de ese estrés permanece invisible para nosotros.

• Los microestreses pueden desencadenar una reacción en cadena de consecuencias primarias, secundarias y, a veces, terciarias que pueden durar horas o incluso días, por mucho que no relaciones sus efectos con el microestrés original.

• Puedes mitigar el impacto del microestrés. No puedes eliminar el microestrés (¡a menos que quieras mudarte a una isla desierta o convertirte en un ermitaño!). Pero puedes aprender estrategias para reducir su volumen, su profundidad y sus efectos negativos, así como para hacer que tus conexiones con las personas que integran tus redes personales y profesionales formen parte esencial de tu bienestar.

 

Algo no iba bien. ¿Era un dolor en el pecho? Brian no podía decirlo. La sensación era pasajera, como Brian nos diría tarde, «pero yo estaba convencido de que tenía un problema cardiaco».1 Presa del pánico, se dirigió a urgencias. Como director ejecutivo de uno de los bancos de inversión más reputados del mundo, Brian se enorgullecía de su intensa devoción por mantenerse en forma. Era ciclista de pelotón comprometido; podía detallarte sus promedios de ritmo cardiaco, velocidad, resistencia y potencia de arrancada correspondientes a cualquier día. Tras haber perdido recientemente a su mentor a causa de un problema cardiaco, Brian era más que consciente de que esa sensación en el pecho no era normal en una persona sana de treinta y ocho años. Después de infinidad de pruebas que no arrojaron ninguna anomalía, Brian supuso que la presión en el pecho era fruto de su imaginación. «A decir verdad, me puse un poco histérico», nos dijo.

Conocimos a Brian porque su empresa lo había identificado como un empleado de alto rendimiento. Cuando empezamos a hablar, entendimos por qué su empresa lo había sugerido para nuestra investigación: Brian parecía tenerlo todo. Tenía una familia feliz y sana, vivía en un barrio elegante de las afueras de una gran ciudad y en lo profesional iba camino de conseguir más de lo que nunca hubiera podido imaginar un chico de clase trabajadora. Era la personificación de la confianza en uno mismo. Pero cuando le pedimos que nos contara un día típico de su vida, surgió un patrón diferente. «Siento que fracaso en todo», confesó. «Tanto en el trabajo como en mi vida personal. No soy suficiente para nadie.»

Mientras hablábamos de por qué se sentía así, no nos sorprendió oír que toda esa presión había llevado a Brian al punto de sufrir un ataque de pánico. Se había acostumbrado tanto a los microestreses cotidianos en su vida diaria que los iba capeando uno a uno sin darse cuenta de que los efectos acumulativos de esos breves momentos perduraban más allá del desencadenante original.

Por ejemplo, Brian no recordaba la última vez que había dormido bien. «Simplemente, no consigo desconectar la mente por la noche», nos dijo. «Pero no es nada grave. Es solo un cúmulo de pequeñas cosas.» Enumeró las cosas que habían estado dando vueltas en su cabeza durante aquel día. Pensaba que estaba compartiendo con nosotros su lista de tareas pendientes. Pero lo que oímos en realidad fue una lista de microestreses:

• Se despertó pensando que dos de sus compañeros aún no habían terminado un análisis que necesitaba para una presentación que debía hacer para otros directores generales dos días después. Empezó a preocuparse por todo el trabajo que tendría que hacer para arreglarlo.

• Como su empresa abarcaba zonas horarias de todo el mundo, rara vez empezaba el día sin despertarse con una avalancha de correos electrónicos enviados durante la noche y con noticias preocupantes sobre los mercados financieros o cualquier acontecimiento que afectara a otras secciones de la empresa.

• Su jefe era conocido por enviar exigentes correos electrónicos a altas horas de la noche que alteraban las tareas que había encomendado a Brian durante el día. Los clientes clave solían enviar correos similares también a altas horas de la noche. Tanto su jefe como sus clientes rara vez reconocían que sus exigencias representaban un cambio respecto a sus peticiones originales. Pero estos cambios no solo afectaban a Brian, sino también a todas las personas con las que este se tenía que coordinar para completar el trabajo.

Y eso era solo el principio de su día. A lo largo de su jornada laboral se veía bombardeado por el microestrés. El día que hablamos con él, nos contó que se estaba preparando para luchar por las primas de su equipo. El año anterior había perdido una batalla política interna con otro jefe de departamento por una parte de la bolsa de gratificaciones discrecionales. Todavía se estaba familiarizando con su equipo actual porque los altos cargos de la empresa hacían rotar a sus hombres fuertes entre los distintos grupos de para responder a necesidades urgentes en otras secciones de la empresa. Brian no quería defraudar a su equipo ese año. Nada más terminar nuestra entrevista, iba a salir disparado a reunirse a con un alto cargo que le estaba presionando cada vez más para que mejorara la imagen de la empresa en los mercados de capitales, pero que no parecía entender algunos de los retos fundamentales de la unidad de negocio de Brian.

Durante el breve espacio de tiempo que duró nuestra entrevista, pudimos oír cómo en su teléfono y su portátil resonaban sin parar los mensajes y alertas. «Entre el correo electrónico, el Slack y las videollamadas, nunca estoy libre», nos dijo. «Pero no tengo derecho a quejarme. Tengo seguridad económica, una esposa maravillosa que me apoya y una casa más bonita de lo que jamás pensé que tendría, y mis hijos parecen crecer fuertes y sanos. ¿Por qué tendría que quejarme?»

El microestrés no es solo la señal de que se tiene una larga lista de tareas pendientes; también es una carga emocional nada fácil de resolver. La fuente del microestrés rara vez es el típico antagonista, como un cliente increíblemente exigente o un jefe imbécil. Más bien procede de las personas a las que estamos más unidos: nuestros amigos, familiares y compañeros de trabajo. Cuando hablamos por primera vez, a Brian no se le ocurrió mencionar un montón de otros microestreses que formaban parte de su vida personal cotidiana, como su preocupación por su padre de ochenta y cinco años, que le había dicho que estaba «experimentando» con las dosis de su medicación para ver cómo se sentía. Como consecuencia, su padre a veces se olvidaba por completo de tomar la medicación, por lo que a menudo se pasaba durmiendo gran parte del día. Con demasiado sueño por el día, su padre no podía dormir por la noche y se caía con mayor frecuencia mientras deambulaba por la casa a oscuras. De modo que Brian y su mujer se turnaban para pasarse por casa de los padres de este y comprobar que todo estaba bien. Pero esta rutina se iba haciendo cada vez más dura a causa de las exigencias laborales. La mujer de Brian también tenía un trabajo muy exigente y ese año le tocaba realizar más tareas de colaboración. Probablemente iban a tener que contratar a un cuidador, pero ¿cuándo encontrarían tiempo para hacerlo? ¿Y estarían sus padres dispuestos a ello? ¿Cómo discurriría esa conversación?

Como demostraba la situación de Brian, el bagaje emocional es el sentimiento de culpa que albergamos, la sensación de haber defraudado a un ser querido o la preocupación que sentimos por su bienestar. La emoción presente en la relación —positiva o negativa— magnifica el impacto del factor estresante. Los microestreses pueden ser minúsculos, pero son complejos. La tabla 1.1 detalla las diferencias entre el microestrés y el estrés cotidiano que hemos terminado por aceptar como parte de nuestras vidas.




	
Tabla 1.1





	
Diferencias entre estrés y microestrés





	
Estrés: Lidiar con un jefe voluble cuyos cambios constantes de humor afectan a toda la oficina.

Microestrés: El momento en el que, una vez más, tu bienintencionado jefe cambia tus prioridades.

Microestreses secundarios: El momento en el que convocas a tu equipo para reorganizaros porque el trabajo por el que todos os habéis estado dejando la vida ya no es prioritario y tenéis que replantearos los objetivos. Una vez más.





	
Estrés: Ser diagnosticado de cáncer en etapa III.

Microestrés: El momento en el que te das cuenta de que no tienes ninguna posibilidad de llegar a tu partido de tenis semanal con los amigos y la demoledora sensación de que la forma física se te está esfumando.

Microestreses secundarios: El momento en el que das a tus amigos la mala noticia de que, una vez más, no podrás ir. Te das cuenta de que se van a enfadar contigo. Te preocupa que te excluyan del grupo de tenis... y que con ello no solo pierdas el ejercicio físico, sino también el trato cotidiano con estas personas.





	
Estrés: Darte cuenta de que tus padres, ya mayores, no pueden vivir solos y tener que reorganizar tu vida para ayudarles.

Microestrés: El momento en el que intentas programar llamadas familiares relacionadas con el cuidado de tus padres cuando tienes hermanos en zonas horarias diferentes.

Microestreses secundarios: El momento en el que informas a tu cónyuge de la última conversación pasivo-agresiva con tus hermanos acerca de vuestros diferentes puntos de vista sobre lo que necesitan tus padres y tu cónyuge aviva aún más tu irritación señalando que tus hermanos no te valoran lo suficiente. Atrapado emocionalmente en los tiras y aflojas con tus hermanos, malgastas el tiempo de un domingo que habías planeado pasar con tus hijos.





	
Estrés: Ocuparte de un hijo que lucha con un grave trastorno alimentario.

Microestrés: El momento en el que bajas la vista a tu teléfono y ves un mensaje vagamente preocupante de tu hijo adolescente —«Soy el único que no estaba invitado a la fiesta de Richard»— mientras estás en una reunión.

Microestrés secundario: El momento en el que dejas de concentrarte en el trabajo para poder pasar el resto de la tarde supervisando a escondidas las redes sociales de tu hijo para intentar captar alguna pista sobre lo que está pasando.





	
Estrés: Enfrentarte a un ultimátum de tu jefe, quien afirma que si tu departamento no alcanza verdaderos objetivos de ventas, serás despedido.

Microestrés: El momento en el que tu jefe anuncia que la compañía va a actualizar su contrato estándar con clientes de toda la vida para tratar de acelerar los pagos y tú tendrás que ser quien transmita esa mala noticia a clientes que sabes que tendrán dificultades para cumplir las nuevas condiciones.

Microestrés secundario: El momento en el que cavilas acerca de cómo dar la noticia sin dañar las relaciones que tanto te ha costado construir. Esta inquietud te angustia tanto que no encuentras el momento a llamar a los clientes, ya que te preocupa hacerlo mal.





	
Estrés: Sobrevivir a una larga serie de despidos que han ido eliminando puestos de trabajo en tu departamento.

Microestrés: El momento en el que te das cuenta de que dos compañeros de equipo no han cumplido con su parte del proyecto y vas a tener que dedicar tiempo extra para terminarlo.

Microestrés secundario: El momento en el que te das cuenta de que vas a tener que dejar de lado ese proyecto de crecimiento que tanto te entusiasma, ya que debes concentrarte en compensar la falta de entrega de tus compañeros. También te preocupa la posibilidad de tener una incómoda conversación con ellos después de la fecha límite para hablar de los errores cometidos.





	
Estrés: Enfrentarte a un divorcio conflictivo que no solo divide a tu familia, sino que también consume tus ahorros.

Microestrés: El momento en el que llamas a tu cónyuge para decirle que no llegarás a tiempo para organizar el partido de softball de tu hija, a pesar de que lo habías prometido.

Microestrés secundario: El momento en el que tienes que pedirle a tu cónyuge que le dé la mala noticia a tu hija, provocando que tanto tu cónyuge como tu hija descarguen sutilmente su frustración en ti durante el resto de la semana.





	
 







La tabla 1.2 resume los catorce microestreses habituales que, divididos en tres categorías, constituyen el tema central de este libro. En capítulos posteriores examinaremos en profundidad cada uno de estos microestreses.

Sospechamos que, si echaras un vistazo a la lista, identificarías inmediatamente como mínimo varios de los microestreses a los que te enfrentas. Según nuestras cuentas, Brian estaba experimentando prácticamente los catorce microestreses. Y ello en un solo día. Aunque puede que haya variaciones dentro de los mismos temas, muchos de nosotros probablemente describiríamos nuestra vida diaria de forma similar. Y, como Brian, es posible que asumas que debes limitarte a aceptar los microestreses como parte de la vida.




	
Tabla 1.2





	
Catorce microestreses habituales, por categoría





	
Microestreses que minan tu capacidad


	
Microestreses que agotan tus emociones


	
Microestreses que cuestionan tu identidad





	
Funciones y prioridades desalineadas


	
Dirigir y defender a los demás


	
Conflicto con tus valores personales





	
Pequeños fallos en el rendimiento de los compañeros de trabajo


	
Conversaciones conflictivas


	
Interacciones que socavan tu confianza





	
Figuras de autoridad imprevisibles


	
Falta de confianza


	
Interacciones con familiares o amigos que producen agotamiento u otro tipo de efectos negativos





	
Hábitos de comunicación ineficaces


	
Estrés indirecto


	
Alteraciones en tu red de contactos





	
Sobrecarga de responsabilidades


	
Maniobras políticas


	
 





	
 


	
 


	
 







Considerados uno a uno, estos momentos situados en la columna de los microestreses pueden parecer manejables. Al fin y al cabo, se trata de meros momentos. Pero a menudo no logramos ver cómo los microestreses desencadenan una reacción en cadena de consecuencias primarias, secundarias y a veces incluso terciarias que pueden durar horas o días, invadiendo tu vida de formas que no relacionas con el estrés original. Los microestreses pueden causar infinidad de problemas, entre ellos los siguientes:

• Te restan tiempo. Cuando tienes que invertir demasiado tiempo en tratar y resolver un problema, reduces el tiempo que necesitas para cumplir con otras obligaciones laborales. Esta pérdida de tiempo te genera estrés en la medida en que te preocupan tus compromisos con los demás, de dónde vas a sacar tiempo para hacer ese trabajo y cuál será la reacción de tus compañeros si desatiendes una cuestión importante o no cumples un plazo.

• Los microestreses te desvían de tus propios objetivos. Ser tironeado en diferentes direcciones te mantiene en un modo reactivo, en el que eres menos capaz de orientar tus propios esfuerzos laborales hacia las cosas que personalmente te importan. Como resultado, siempre estás ocupado pero eres incapaz de hacer aquellas cosas que son importantes para tu propio éxito profesional a largo plazo y para tu sentido de propósito.

• Hacen que sacrifiques tus compromisos personales. La lucha por terminar el trabajo puede hacer que eludas o no cumplas tus compromisos personales con la familia, los amigos y otros grupos a los que perteneces. ¿Quién no se ha sentido amedrentado por tener que darle a un ser querido la noticia de que no puede cumplir un compromiso? Y no se trata solo de la omnipresente culpa que produce perderte un partido de fútbol o una obra escolar de tus hijos. También es producto de ir eliminando poco a poco de tu lista de prioridades actividades y relaciones más allá de tu familia inmediata. Reducir el tamaño de tu vida para poder lidiar con las interminables oleadas de microestrés puede causar estragos en tu salud física y mental.

• Arrastran a tus seres queridos a tu estrés laboral. Cuando te ves obligado a renunciar a tus compromisos a causa de los microestreses que te agobian en el trabajo, añades microestrés a tus relaciones extralaborales. O bien compartes tu microestrés con tus seres queridos, transmitiéndoles tu versión de una injusticia que has tenido que soportar. Como suelen hacer los cónyuges y amigos que te apoyan, empatizan y comparten tu indignación. Su reacción te hace sentir bien por un momento, pero en realidad puede sumirte en un bucle, amplificando el impacto inicial del microestrés. Tienes razón, ¡se están aprovechando de mí! Te adentras cada vez más en el microestrés. Y ahora tus seres queridos también están emocionalmente implicados.

• Los microestreses dañan las relaciones de nuestra red. Muchos de nosotros recurrimos a favores personales cuando sufrimos microestrés. Tal vez hayas pedido a un compañero de equipo que se quede hasta tarde para realizar un análisis o esbozar una parte del conjunto de diapositivas destinadas a una próxima presentación. O has pedido a un compañero que te haga un favor con un proveedor. Pero un cambio repentino en las expectativas de un cliente o de un jefe cambió lo que necesitabas hacer, convirtiendo en inútiles el favor y el estrés causado. «Si hubiera sabido que no ibas a necesitar esos datos el lunes por la mañana, no me habría dado la paliza el fin de semana.»

Y, por supuesto, nunca te enfrentas tan solo a uno o dos microestreses. Al igual que Brian, es probable que te enfrentes a docenas de ellos en un mismo día. Y esos microestreses se van acumulando, semana tras semana y mes tras mes. Así pues, te sientes agotado y consumido, pero no terminas de dar con la razón de ello. Sin embargo, hay una razón.

CÓMO RESPONDE NUESTRO CEREBRO AL MICROESTRÉS

El microestrés es especialmente pernicioso porque se halla presente en nuestra vida cotidiana a un volumen, una intensidad y un ritmo nunca antes experimentados. Y, sin embargo, nuestro cuerpo no sabe bien qué hacer con él. El proceso por el que nuestro cuerpo responde normalmente al estrés se denomina alostasis: los mecanismos biológicos que protegen al cuerpo del estrés interno y externo y que ayudan a mantener la homeostasis o equilibrio interno. Nuestros cerebros saben cómo registrar las formas convencionales de estrés; identificamos la amenaza y utilizamos la fuerza adicional de los mecanismos de lucha o huida que se ponen en marcha para hacer frente a las amenazas.

Desgraciadamente, los microestreses pasan desapercibidos para los habituales sistemas de vigilancia, pero no por ello dejan de tener un impacto significativo. Lo explica Joel Salinas, neurólogo conductual e investigador de la Escuela Grossman de Medicina de la Universidad de Nueva York y director médico de Isaac Health, que ofrece servicios de salud cerebral en línea. «Pensemos en el viento erosionando una montaña», dijo Salinas, cuyas investigaciones se centran en el impacto de los factores psicosociales en la salud cerebral. «No es lo mismo que una gran explosión de TNT que deja un agujero en la montaña. Pero con el tiempo —si el viento nunca cesa— tiene el potencial de ir desgastando lentamente toda la montaña hasta reducirla a nada». Puede que no seamos realmente conscientes de los microestreses, pero pueden aumentar nuestra presión sanguínea y nuestro ritmo cardiaco (como ocurrió durante el ataque de pánico de Brian) o desencadenar cambios hormonales o metabólicos. «Así pues, mientras los microestreses dañan nuestro cuerpo, nuestro cerebro no termina de registrarlos como una amenaza», dice Salinas. «Y, por tanto, nuestro cerebro no pone en marcha el mismo tipo de mecanismos protectores de orden superior que podrían actuar frente a un estrés más evidente.»

El cerebro no logra reconocer el microestrés debido, en parte, a su forma de procesar la información. La parte del cerebro dedicada a la memoria de trabajo ocupa el lóbulo frontal. La memoria de trabajo es el lugar donde guardamos notas mentales, una especie de bloc de notas mental, en palabras Salinas. Pero bajo estrés continuo, el bloc de notas del lóbulo frontal tiende a contraerse; nos cuesta más registrar aquellas cosas que requieren nuestra respuesta o atención. Esto explica por qué tantos de nosotros sentimos una especie de niebla cerebral durante la pandemia. Un cerebro inundado de microestreses no tiene el ancho de banda necesario para prestar atención a una actividad o para la resolución de problemas. Nos sentimos extraordinariamente estresados, pero puede que no recordemos por qué. «Esto es posiblemente peor que las amenazas que cruzan el umbral de lucha o huida», afirma Salinas. «No solo te pasa desapercibido, sino que también puede tener consecuencias más graves.»

Así que, por mucho que te apresures a descartar el microestrés como algo con lo que podrías estar lidiando, es posible que tu cerebro no lo haga. De hecho, el cerebro humano no parece establecer diferencias entre las distintas fuentes de estrés crónico, según la neurocientífica Lisa Feldman Barrett, distinguida profesora de psicología de la Northeastern University y autora de 7½ Lessons about the Brain (Siete lecciones y media sobre el cerebro).2 El efecto del estrés, incluso el procedente de los «estresores pasajeros», escribe Barrett, es evidente. «Si el presupuesto de tu cuerpo ya está agotado por las circunstancias de la vida —enfermedades físicas, dificultades económicas, subidas hormonales o, simplemente, por no dormir bastante o no hacer suficiente ejercicio—, tu cerebro se vuelve más vulnerable a todo tipo de estrés».

Un estudio descubrió que si te expones a estrés social en las dos horas siguientes a una comida, tu cuerpo metaboliza los alimentos de tal manera que añade 104 calorías a lo que has consumido.33 «Si esto ocurre a diario, ¡hablamos de 5 kilos más al año!». Barrett concluye: «Y no solo eso, sino que si comes grasas saludables, insaturadas, como las que se encuentran en los frutos secos, basta un día de estrés para que tu cuerpo metabolice estos alimentos como si contuvieran grasas malas».

Y, por supuesto, a medida que los microestreses se van añadiendo a tu vida diaria, llegan en un plato que no está vacío: la mayoría de nosotros ya funcionamos al máximo de nuestra capacidad, sobrecargados por un gran número de exigencias entre el trabajo y la vida personal. «Cuando el presupuesto de tu cuerpo se lleva continuamente al límite», explica Barrett, «los estresores pasajeros se acumulan, incluso aquellos de los que normalmente te recuperarías con rapidez. Es como los niños que saltan sobre una cama. La cama puede soportar a diez niños saltando al mismo tiempo, pero el undécimo rompe el somier».

Eso es lo que le ocurría a Brian. Su vida estaba llena de microestreses saltando sobre una cama metafórica. Estas tensiones pueden acumularse de tal manera que te hacen aún más vulnerable a cualquier forma de estrés, por pequeña que sea. Se trata de un círculo vicioso.

UNA EPIDEMIA OCULTA

Lo que ha quedado meridianamente claro es que padecemos una epidemia de microestrés. Esto está arruinando vidas enteras. Las historias que la gente nos contó eran a menudo dolorosas. Y todas ellas eran personas de éxito: comenzaban la sesión con un barniz de positividad acerca de lo bien que les iba en la vida. Pero al cabo de unos cuarenta y cinco minutos descubríamos hasta qué punto incluso este grupo de personas tenían graves problemas. En muchas de las entrevistas, antes o después las personas se quedaban mudas de la emoción o rompían a llorar.

Escuchamos historias de personas que iban viento en popa en el trabajo y que sin embargo se sentían como si en realidad estuvieran fracasando en todo justo cuando estaban a punto de alcanzar uno de sus objetivos. «Todo ese estrés laboral se veía amplificado por el inmediato estrés familiar», nos dijo uno de los entrevistados. «Digamos que todo se descontroló durante un par de años.» Oímos hablar de relaciones tensas, de personas que descuidaban su salud física, de la pérdida de interés por actividades que antes les encantaban, de grupos de amigos cada vez más reducidos, de un sentido de la identidad cada vez menor y de muchas cosas más. La mayoría de los entrevistados aceptaban estos inconvenientes como una consecuencia inevitable de la vida moderna.

La vieja historia de la rana en agua hirviendo demuestra lo destructivo que puede ser el microestrés. Si metes una rana en una olla con agua hirviendo, el animal saltará fuera inmediatamente. Pero si la metes en una olla con agua fría y poco a poco vas aumentando la temperatura, la rana se adapta y tolera el calor, hasta que el agua está demasiado caliente y ya no puede saltar fuera. Muchos de nosotros estamos sentados en esa agua que hierve lentamente porque no nos damos cuenta de lo que nos sucede. Tal como oímos repetidas veces en las historias de las personas que entrevistamos, todo iba bien. Hasta que dejaba de ir bien.

Sin embargo, ese destino no es inevitable. Hay formas de navegar por este mar de microestrés sin dejar que te desvíe de tu rumbo.



1. Se han suprimido los datos identificativos de las personas mencionadas en este libro.

2. Lisa Feldman Barrett, 7½ Lessons about the Brain (Boston: Mariner Books, 2020). [Siete lecciones y media sobre el cerebro (Barcelona: Paidós, 2021).]

3. Janice K. Kiecolt-Glaser, Diane L. Habash, Christopher P. Fagundes, Rebecca Andridge, Juan Peng, William B. Malarkey y Martha A. Belury, «Daily Stressors, Past Depression, and Metabolic Responses to High-Fat Meals: A Novel Path to Obesity», Biological Psychiatry, 77 (7) (2015), pp. 653-660.
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