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			A Carmen y Pablo, mis hijos, 
los que dan sentido a mi vida.

			 

			A mis abuelos, padres, hermanos y amigos… 
Amigos que te acompañan toda una vida, 
en las penas y en las alegrías, en el dolor y en la enfermedad, 
hasta que la muerte nos separe.

			A mis deportistas, entrenadores y compañeros. 
Vosotros sois mi inspiración y el valor de mi trabajo. 
Un «gracias» especial a Rubo y Paquillo. 
Y a Gregorio y Pepe, que me dieron toda su confianza.
Mi cariño y ternura para Miki. Las tardes que paso contigo 
son lecciones para la vida.

			 

			Y a ti, Andrés, porque eres el amor 
con el que siempre soñé, y porque es contigo
con quien voy a andar el resto del camino. 

		

	


	
		
			 

			INTRODUCCIÓN


			 

			Sois muchos los que a lo largo de este año y medio me habéis preguntado a través de Facebook y de Twitter si tenía pensado publicar un libro, y yo os contestaba que «en breve». Pues ya ha llegado el momento. El momento de desarrollar las frases que os he ido dejando, que resumían de alguna manera lo que vais a encontraros en este libro.

			Empecé a escribirlo durante la pretemporada con el Betis después de nuestro ascenso a primera división. Muchas de las ideas, variables psicológicas y recursos que enseño en mis charlas de psicología deportiva son aplicables a tu vida cotidiana. Puedes aprender a superarte, a ser capaz de trabajar con ambición, a asumir responsabilidades, a mantener una comunicación eficaz que te permita ser tú en lugar de ser lo que los demás esperan de ti, etc. 

			No somos perfectos, es más, sería un grave error intentarlo. Podemos trabajar cada día para ser mejores, pero nunca para ser perfectos porque la perfección no existe. Este libro te permitirá, a través de breves consejos y fichas de trabajo, entrenar aquellas áreas en las que creas que puedes ser mejor, y siempre con el fin de ser emocionalmente independiente, seguro, respetado por los demás y feliz. No introduzcas cambios en ti ni en tu vida si estás pensando en conquistar a esa chica o chico que tanto te gusta, caer mejor a los demás o ser como te piden otros. Hazlo solo si crees que lo necesitas y porque te beneficie a ti. Procura siempre luchar y esforzarte por ser tú mismo y por darle un giro a las áreas que elijas. Si haces cambios, con el esfuerzo que suponen, solo por agradar a los demás, entonces estás perdido. 

			Bienvenido a este manual. A lo largo de este libro voy a transmitirte los valores, los recursos psicológicos y las maneras de trabajar que se aplican en psicología deportiva y que puedes adaptar a tu vida cotidiana. Buscamos aprender a crecer, a ser más independientes y a responsabilizarnos de nuestra conducta. Podemos ser sanamente ambiciosos, no renunciar a nuestros sueños sin machacar a nadie, a base de honestidad y esfuerzo. Ningunear y pisar a otro no forma parte de los procesos de superación. Podemos aspirar a lo que deseamos en el trabajo, en el amor y en nuestra vida personal.

			Te encontrarás los conocimientos transmitidos en las concentraciones, conferencias y sesiones con jugadores y otros deportistas de alto rendimiento. Al final de cada capítulo te presento la forma de aplicar el consejo de la semana en tu vida cotidiana. Es un manual para todos. 

			Este libro no es de lectura, sino de trabajo y de cabecera. Si has decidido intentar ser más optimista y para ello necesitas un estilo cognitivo diferente, entonces tendrás que trabajarlo. Una persona no consigue ser optimista de un día para otro, sino que solo se consigue con el entrenamiento, como los deportistas de élite. La única manera es gracias a la repetición, repetición y repetición. 

			Piensa en estos dos ejemplos: si decido empezar a hacer deporte por fortalecer los músculos, también necesito entrenar durante un determinado tiempo hasta que percibo el cambio. Pero una vez que mis músculos están tensos y me siento satisfecho conmigo mismo, tengo que seguir invirtiendo esfuerzo para mantener el cambio. Lo mismo ocurre con los pensamientos: primero los entrenamos, conseguimos que se conviertan en algo automático, como conducir —después de que aprendemos no pensamos qué marcha meter—, y una vez que forma parte de nosotros, seguimos comportándonos y pensando según el cambio. 

			Piensa que «quien algo quiere algo le cuesta». Nuestros hijos están perdiendo el significado de estas palabras. Sé que no va a ser fácil, porque todos los cambios suponen un esfuerzo —perder peso, hacer ejercicio físico, priorizar una ensalada antes que unos buenos huevos fritos con patatas—, pero debemos tener presente que las consecuencias a largo plazo nos van a beneficiar mucho.

			Te sentirás reforzado en cada capítulo porque, a pesar de la perseverancia que necesitas para lograr tus objetivos, todo te va a parecer sencillo y fácil de alcanzar. No se trata de poner a prueba tu fuerza de voluntad, sino de verlo como una nueva filosofía de vida en la que busquemos el placer, disfrutar del momento y pensar, sentir y actuar de una forma que te beneficie. No hay cambios de forma inmediata. Si esto te va a beneficiar y lo vas a asimilar para el resto de tu vida, ve despacio, con tranquilidad, que no suponga un estrés añadido. 

			A continuación te dejo las impresiones de deportistas y entrenadores con los que he trabajado. Seguramente te animen a empezar con el cambio, a tomar decisiones y a darte cuenta de que, si quieres, puedes.

			 

			Diego Ruiz, subcampeón de Europa de 1 500

			 

			«Mi nombre es Diego Ruiz, atleta de élite mundial. Mi experiencia con Patricia Ramírez en el tiempo que llevamos trabajando juntos ha sido muy satisfactoria tanto en el ámbito profesional como en mi vida diaria. Gracias a poner en práctica sus técnicas, he conseguido mejorar en mis registros y en mis puestos en los campeonatos.

			Pero lo más importante para mí ha sido el dominio de mis estados de ánimo arbitrarios, de los cuales era esclavo. Ahora soy más consciente de ellos y tengo armas para poder combatirlos y tomar el control de mi vida. Muchas gracias, Patricia».

			 

			Paquillo Fernández, dos veces subcampeón del mundo 
en 20 kilómetros marcha, dos veces campeón de Europa 
y medalla de plata en las Olimpiadas de Atenas

			 

			«Resumir lo importante que ha sido Patricia en mi carrera deportiva en tan pocas líneas va a ser tarea difícil, pero lo voy a intentar. Patricia ha sido y será una de las personas que más me han ayudado en mi carrera deportiva y fuera de ella, su profesionalidad en todo momento han sido claves en mis éxitos. 

			Me enseñó a saber llevar el éxito y a afrontar mis retos deportivos de una manera serena y confiada. Consiguió reforzar en todo momento mis posibilidades para ser el mejor, pero sobre todo, me enseñó a convertir el fracaso o la decepción en positivo y motivación, para volver a empezar. Para mí psicología y Patricia van unidas y solo puedo decir que todos tenemos algo en lo que somos buenos. Patricia es una gran profesional que intenta sacar de ti lo mejor para triunfar, por muy difícil que sea encontrarlo. Gracias, Patricia».

			 

			Pepe Mel, entrenador de fútbol

			 

			«¿Cómo encarar una temporada cuando uno llega a un equipo grande, descendido a segunda, intervenido judicialmente, en ley concursal y muchos problemas de impago?

			Patricia Ramírez y yo llegamos al Betis con una sola idea: convencer a los futbolistas de que nos ocupáramos de lo que nosotros sí podíamos hacer, que era ganar partidos. Todo aquello que no dependía de nosotros se quedaba fuera. El vestuario fue aceptando el trabajo psicológico que el cuerpo técnico les propuso y, en esto Patricia fue protagonista, cada día fuimos más fuertes mentalmente y toda la borrasca informativa que nos rodeaba no nos influyó.

			El resultado final ya lo conocen, el Betis fue campeón de segunda división y hoy por hoy los problemas institucionales del club siguen su curso.

			Un futbolista profesional necesita que su cabeza compita al cien por cien, y necesita separar lo importante de lo que no lo es, y para eso la psicología y profesionales preparados como Patricia Ramírez son importantes».

			 

			Gregorio Manzano, entrenador de fútbol

			 

			«Siempre supe que para hacer un buen trabajo en equipo hay que rodearse de los mejores colaboradores. Por este motivo fui en busca de Patricia, para conocerla e invitarla a que trabajara junto a mí en un proyecto que duró cinco temporadas. Comenzamos desde la posición de colistas en el Mallorca en primera división, pasamos momentos difíciles pero con tensión y trabajo terminamos a un paso de la Champion League. Fue un recorrido bonito, hermoso, muy profesional pero sobre todo lleno de amistad. Sin ti no hubiera sido posible. Hasta pronto. Un abrazo».

			 

			Pepe Lluís, capitán del RCD Mallorca

			 

			«A veces en la vida tienes la fortuna de conocer y trabajar al lado de personas que hacen que todo sea más fácil. Patricia, tener la posibilidad de estar a tu lado ha sido una de las experiencias que me ha ayudado a entender todo aquello que nos preocupa, por qué nos preocupa, por qué nos estresamos y por qué y cómo nos puede afectar la presión de la competición. Gracias a ti puedo entender y afrontar todas las dificultades que se plantean en nuestras vidas. Y así, de esta manera, resolver esas dudas antes de un partido, que cada vez son distintas. Muchas gracias, Patricia. Tu amigo para siempre. José Luis Martí Soler».

		

	


	
		
			 

			1
SUEÑOS Y DESEOS 
HECHOS REALIDAD


			 

			«Sueños y deseos hechos realidad» es el primer capítulo y no por casualidad, ni porque sea el tema estrella, sino porque es uno de los motivos por el que habrás comprado el libro. 

			Tenemos el sueño de ser mejores, de superarnos, de aprender para sentirnos mejor… Y para que estas aspiraciones se cumplan hay que establecer unos objetivos que nos permitan alcanzarlos. Entre tú y yo lo vamos a conseguir, no consentiré que te quedes en el camino. Así que ahora cojámonos de la mano, sentémonos, mirémonos a los ojos y empezamos a generar fuerza, sinergia y energía para trabajar juntos. 

			Cuando los deportistas de alto rendimiento llegan a mi consulta, una de las primeras preguntas que les realizo es: «¿Dónde queremos llegar?». Y la formulo en plural puesto que somos parte del mismo equipo, como tú ya formas parte del mío. Los fracasos y éxitos serán compartidos: los viviré con la misma intensidad que los viven ellos. Porque no hay nada mejor que implicarte de lleno en tu trabajo y disfrutarlo de forma plena. Si te involucras del todo con el proyecto de tus deportistas, entonces estarás «condenado» a disfrutar y sufrir con la misma intensidad que ellos, porque ya forman parte de tu vida. 

			Así que cuando me escribas un correo, tú, querido lector, y me digas que has conseguido manejar tus emociones, que ahora te responsabilizas de lo que haces, que has aprendido a interpretar de forma diferente y piensas en positivo, me sentiré tremendamente satisfecha y feliz por ti. Y esto lo digo de corazón. 

			Elegí estudiar Psicología porque me gustan las personas y, sobre todo, porque me satisface ayudarlas. Si tú avanzas me sentiré feliz y me diré: «Misión cumplida, Patri». 

			Y ahora te formulo la misma pregunta que a ellos: «¿Dónde queremos llegar?». Igual te parece muy general, pero es interesante saber cuál es esa respuesta espontánea. Aquí tienes algunos ejemplos de los que otros —incluidos deportistas—, responden a esa cuestión: «A ser olímpico», «Yo quiero ser más creativo. Estudié Derecho porque mis padres me dijeron que esta carrera tenía muchas salidas. Renuncié a mi sueño de hacer Bellas Artes y ahora no soy feliz. Me gusta crear, quiero crear», «Ser un buen padre. Soy separado y estoy poco con mis hijos y cuando los veo, creo que los consiento mucho en sus caprichos. Me gustaría poder ser bueno con ellos, pero no maleducarlos», «Yo quiero ser feliz. Tengo todo lo que deseo, una familia, mis hijos están sanos, mi marido me quiere, no tengo problemas económicos, y a pesar de todo, no soy feliz», «Quiero poder vivir en paz. Tengo mil pensamientos que me rondan, se repiten, me atormentan».

			Seguramente te plantees que con una sola respuesta a la pregunta no es suficiente. Deseamos alcanzar muchas cosas. Querer cambiar ya es una buena señal; significa que pretendemos superarnos. Tener metas y objetivos es un indicador de que estamos vivos y de que sentimos, de que tenemos motivación y algo por lo que luchar. 

			Vamos a realizar el siguiente ejercicio para facilitarte la respuesta a la pregunta «¿Dónde queremos llegar?». En un principio hay que establecer áreas o ámbitos que nos faciliten encontrar lo que deseamos. Escribe las respuestas en la ficha de trabajo que hay al final del capítulo, en la página 24.

			 

			Ámbito personal

			 

			En este ámbito se recogen los deseos y objetivos que tienen que ver contigo mismo. Todo aquello que quieres alcanzar relacionado con tu salud, tus aficiones, lo que te queda por aprender, cómo te apetece llevar el pelo y si quieres perder o coger peso. Puedes incluir también la lectura de libros pendientes, el desarrollar más la independencia emocional, etc. Por ejemplo:

			— «Me gustaría adelgazar cinco kilos en los próximos cinco meses».

			— «Deseo empezar a hacer un poco de deporte».

			— «Quiero mejorar mi inglés».

			— «Deseo apagar la televisión por las noches y dedicar un poco más de tiempo a leer».

			— «Tengo pendiente hacer un viaje de placer y poder descansar».

			— «Me gustaría ser capaz de ir sola al cine sin que me dé vergüenza».

			 

			Ámbito familiar

			 

			Engloba los deseos que tengas relacionados con tu familia más íntima —en la que se incluye a tus hijos, a tu pareja— y la familia más completa, que cuenta con los padres, hermanos, primos, etc. Quizá te gustaría establecer otro tipo de relación, más íntima, pasar más tiempo, e incluso puede que te agobie la relación que mantienes ahora y anhelarías distanciarte un poco. Dentro de estos deseos puedes incluir el de ser madre o padre, o el tipo de familia con el que sueñas tener. Por ejemplo:

			— «La relación con mi hermano se ha vuelto muy tensa últimamente, no comprende las decisiones que estoy tomando en mi vida y me siento muy criticado por él. Tengo que hablarle y decirle que no estoy dispuesto a que juzgue mi vida como lo está haciendo ahora».

			— «Quiero tener más tiempo para visitar a mis padres. Le estoy dedicando demasiado tiempo al trabajo y me estoy perdiendo muchas cosas que echaré de menos cuando me falten».

			 

			Ámbito sentimental

			 

			Aquí puedes describir deseos como el de tener pareja —si no la tienes—, el de casarte, e incluso el de abandonar a la persona con la que estás si crees que no es con quien deseas compartir el resto de tu vida y estás junto a ella solo por rutina. Por ejemplo:

			— «Deseo tener una relación estable con alguien que valga la pena».

			— «Llevo mucho tiempo con alguien que no me aporta nada, sigo con él porque no sé estar sola. Me critica mucho, la mayor parte del tiempo la pasamos discutiendo, pero me veo incapaz de tomar la decisión y enfrentarme a la ruptura. La verdad es que desearía no depender de él y poder romper».

			 

			Ámbito laboral

			 

			Este apartado está clarísimo. Se trata de detallar todo lo relacionado con lo que deseas en el trabajo. Por ejemplo:

			— «Quiero cambiar de trabajo, no soporto el trato de mi jefe, es autoritario y déspota con nosotros. No respeta el horario de salida y continuamente nos controla todo».

			— «Me gustaría aprender algo más de contabilidad, creo que me permitirá ascender en mi trabajo».

			 

			Ámbito social

			 

			Este apartado incluye tu relación con los demás: si desearías hacer más amigos o estrechar lazos con personas que ahora están más alejadas de ti. Puedes describir también cambios en la forma que tienes de comportarte con tus conocidos y amigos. Por ejemplo:

			— «Deseo aprender a decir que “no”. Mis amigos saben que soy buena persona y que no tengo maldad. Continuamente me piden favores a los que accedo, pero empiezo a estar saturado y necesito darles un “no” de vez en cuando».

			— «Me gustaría ser más protagonista en mi grupo de amigos. Nunca propongo dónde ir a cenar o qué actividad hacer. Aunque en ocasiones no estoy de acuerdo con sus opiniones, no me atrevo a decir lo que pienso por temor a que mis ideas les parezcan poco interesantes». 

			Después de ver todos estas áreas te preguntarás por qué deberíamos marcarlos y registrar los objetivos. Las respuestas son muy simples: nos ayudan a conocer el punto de partida y a saber dónde deseamos llegar, y favorecen la motivación y el desarrollo de la autoconfianza.

			Una vez hecha esta reflexión, el siguiente paso consiste en desmenuzar los objetivos. A veces nos da pereza enfrentarnos a ellos, parecen demasiado ambiciosos, pensamos que el resultado final está muy lejano o los postergamos porque nos falta información para llevarlos a la práctica. Estas son las reglas principales para tratar tus objetivos:

			— Tienen que estar basados en la autoeficacia o en el rendimiento. Debemos asegurarnos de que el deseo depende de nosotros, lo que te permitirá tener control sobre la situación. 

			— Deben ser individuales. Intenta que tu deseo no dependa de terceros o de circunstancias ajenas a ti. Por ejemplo, si en el ámbito personal escribes: «Deseo empezar a correr tres veces en semana con alguna amiga», terminarás por abandonar en el momento en el que tu amiga no pueda acompañarte. El deseo debemos describirlo en términos propios: «Empezar a correr tres o cuatro veces en semana»; si tu amiga se apunta, genial, y si no, también.

			— Hay que ponerles fecha. Las personas estamos organizados en función de los horarios y los calendarios. Dan orden a nuestra vida. Sabemos a qué hora nos acostamos, conocemos los horarios del trabajo y cuándo son las comidas. Los niños también funcionan mejor cuando conocen sus límites y sus rutinas. ¿Por qué no calendarizamos los objetivos? Nos permitirá organizar el resto de tareas y no tendremos excusas como «Hoy se me ha echado el día encima» o «He tenido otros imprevistos».

			— Hay que escribirlos y ponerlos a la vista. Aumenta la perseverancia y el recuerdo. Están ahí, así que no podemos olvidarnos de ellos. Que estén por escrito también está relacionado con un mayor compromiso, contigo mismo y con los demás.

			—Hay que comprobar de manera periódica si los estamos consiguiendo. Es importante reforzarnos y premiarnos por el esfuerzo que hacemos. Además, da mucha alegría cada vez que tachamos algo en una lista, ese gesto de poner una marca o eliminar un objetivo significa que lo has hecho y que tienes una cosa menos de la que estar pendiente.

			— Hay que establecerlos en función de tu calendario como trabajador, pareja, padre y persona. No quieras ser un todoterreno; tiene que haber sitio para todo. Cuando metemos las cosas con calzador es muy fácil empezar a postergar y terminar por abandonar.

			Veamos un caso para que te sirva de ejemplo en la ficha de trabajo del final del capítulo.

			[image: Imagen 01]

			Las personas exitosas no se diferencian de las que no lo son porque sean más inteligentes ni tengan más talento. Es cierto que estas dos características tienen mucha responsabilidad en el éxito de la vida, pero antes de todo está la actitud. Estas personas se plantean objetivos desafiantes e invierten esfuerzo para alcanzarlos. No se dejan vencer por las circunstancias; luchan, se caen y se levantan otra vez. 

			Para ellos no existe la palabra fracaso, sino intentos y ensayos. No se desaniman, vuelven a replantearse los objetivos y valoran más el esfuerzo de haberlo intentado que de haberlo conseguido. En su vocabulario y en su mente no existe la posibilidad de sentirse mal cuando no alcanzan los objetivos. Tienen un enfoque diferente, dirigen la atención a lo que suma, a volver a crear, y se quedan con aquello que enriqueció su experiencia, independientemente del resultado. Por eso triunfan y consiguen llegar donde desean. 

			Su dinámica es muy sencilla: «Pienso lo que deseo, establezco mis objetivos, desarrollo un plan para alcanzarlos y no dejo de luchar hasta que consigo lo que quiero. Con esfuerzo, sacrificio, coraje, casta y muchas horas de trabajo. Así se llega. Si así lo deseo, así será». Quédate ahora con esta idea y procura que te acompañe todo el libro. Eres el protagonista de tu vida, no dejes que nadie la viva por ti. No permitas que las circunstancias te afecten de tal forma que te conviertas en la marioneta de ti mismo. Ahora es el momento, no postergues más y lánzate con responsabilidad a la aventura del cambio. 

			[image: Imagen 02]

			 

			FICHA DE TRABAJO


			 

			Contesta de forma espontánea a la siguiente pregunta; no lo pienses mucho: «¿Dónde quieres llegar?». La respuesta a esta primera pregunta es importante, y seguramente revela tu deseo más anhelado o tu necesidad más inmediata. 

			Detalla por ámbitos en el primer cuadro aquello por lo que a partir de ahora vas a luchar, tal y como lo he explicado en el capítulo.

			A continuación, en el siguiente cuadro, describe aquellos objetivos por los que debes pelear, adónde quieres llegar y qué propósitos vas a cumplir.

			[image: Imagen 03]

		

	


	
		
			 

			2
BUEN JEFE, 
BUEN AMBIENTE


			 

			«Lo importante es competir, estar a la altura, que ningún trasatlántico se crea que viene a jugar contra una patera», así comienza Pepe Mel, entrenador de fútbol, mi compañero de trabajo, el líder y una gran persona. Es increíble pertenecer a un cuerpo técnico tan compenetrado y respetuoso. 

			Cuando trabajamos nos gusta respirar paz y tranquilidad; sentir las ganas de disfrutar y de hacer las cosas bien. Es genial que un grupo quiera luchar por todo y para todos. Cuando pertenecemos a un buen equipo se presenta en nuestra vida una oportunidad única para trabajar de forma plena, con todos los sentidos y empapándonos con lo que hacemos. Una buena dotación de técnicos trata de que sus deportistas se sientan protegidos, queridos y les inculca la importancia de comportarse como profesionales. Hay que darles cariño y mostrarles aprecio. En todos los equipos de trabajo, los líderes deben disfrutar y hacer que su grupo disfrute.

			Nada mejor que el interés por parte de todos por hacer las cosas lo mejor posible. Los profesionales, independientemente del sector del que vengan, deben controlar todo lo que en su profesión es controlable. Para los que entiendan de deportes de equipo, es bien poco. Y es que tanto en el fútbol, baloncesto o balonmano, como en tu vida cotidiana y en la de tu vecino, existen circunstancias, jefes, tráfico, que no dependen de nosotros. 

			Querido lector, a partir de este momento trataré de inculcarte la posibilidad de vivir con la incertidumbre. Si solo buscas seguridad nunca llegarás a estar tranquilo. Porque la seguridad que existe en tu vida, tanto personal como laboral, es bastante limitada. Puedes atender como trabajador, como pareja, como padre o como madre aquello que depende de ti. Puedes tener actitud para mejorar cada día, para ser benevolente, para querer hacer las cosas bien; pero debes dejar de preocuparte por lo no controlable y aprender que la vida tiene su grado de incertidumbre y que no serás mejor madre, ni trabajador, ni persona, si te obsesionas por tenerlo todo bajo control. 

			No puedes conseguir que todo esté en armonía y en perfecto estado de revista. Cuando inviertes demasiado esfuerzo en controlarlo todo, terminas por descuidar otros detalles de la vida que podrían hacerte inmensamente feliz.

			¿Eres de los que cuando vuelves al trabajo después de las vacaciones sientes ilusión por reencontrarte con los compañeros? Si es así, tu primer día de vuelta será especial, como el de los niños cuando regresan al colegio. Iniciar una temporada en el deporte de alto rendimiento siempre va unido a nuevos proyectos, nuevos objetivos, a deseos y a sueños que cumplir. 

			Es una emoción similar a la de estar enamorado, haber estado separado y volverse a encontrar. 

			Se puede gozar con la sencilla idea de volver a empezar. Disfrutar de nuestra actividad profesional debería ser un derecho. Ojalá las empresas generaran este clima en el que los trabajadores estuvieran deseando regresar para ver a sus compañeros, encender el ordenador o reír con los clientes. 

			Trabajar de forma seria y con cara de pocos amigos, además de ser poco productivo, es desesperante. Si eres jefe, si permites que tus trabajadores se encuentren bien, estén confortables, que sus despachos tengan luz y su toque personal, si les transmites seguridad, alegría y confianza, siempre tendrás un compromiso mayor y trabajarán más a gusto. ¿Está escrito en algún lugar que por estar serio y sin levantarse de la silla en ningún momento aumenta la productividad de tus trabajadores y se comprometen a fondo con tu empresa? No, al revés, esos trabajadores estarán deseando salir en cuanto sea la hora y, además, les costará un suplicio volver al día siguiente. Plantéate un cambio en el clima laboral; quizá no te asegure superar el bache económico, pero tal vez te garantice más compromiso por parte de los trabajadores.

			¿Sabes lo que tus empleados valoran de verdad? Sentirse bien tratados, respetados, estimados y sobre todo… estar bien dirigidos. Trata de ser un director de orquesta ejemplar, un líder. Suena ridículo que a estas alturas de la civilización empresarial todavía estemos hablando de jefes, ¡ni que estuviéramos en una tribu india! 

			Sinceramente, la palabra jefe suena mal, y encima la solemos utilizar en tono peyorativo. El empleado que tiene un jefe, o mejor dicho un «mal jefe», no tiene un líder al frente, sino a un personaje al que no respeta y al que ridiculiza cada vez que puede. El «mal jefe» es motivo de burlas y comentarios cuando los empleados se reúnen en su tiempo de ocio. El «mal jefe» no tiene categoría profesional, da igual que sea un director general, un responsable, un director de proyecto, de área o de sección; cuando se trata de un «mal jefe», los empleados suelen abandonar la categoría y simplificarlo a un sencillo «mi jefe», cuando se refieren a él a sus espaldas, salvo en aquellas situaciones en las que utilizamos «mi jefe» en tono afectuoso, pero en estos casos va acompañado de un tono de voz y una expresión acorde a la situación.

			¿Sabes cuántos tipos de jefes encontramos en una empresa? Tantos como espectros de personalidades, pero por sus características se pueden agrupar en dos categorías: los que saben dirigir y los que no. Estos últimos, los que carecen de habilidades directivas, pueden ser malos dirigentes por acción u omisión. Tan mal dirige el que se pasa, el autoritario, el manipulador que todo lo hace a espaldas de los suyos, como el que no sabe delegar, no presta atención a las necesidades de sus trabajadores, no organiza a su grupo de personas y dirige en el caos. 

			Cuando en la empresa o en la vida cotidiana nos encontramos con un buen líder, lo reconocemos enseguida. Existen dirigentes en todos los ámbitos profesionales y en cualquier lugar, desde categorías profesionales del más alto nivel a peones albañiles. 

			El líder se deja querer, es respetado por los iguales, inferiores y superiores, es admirado y celado por aquellos que ansían su poder y es capaz de conquistar a todos cuantos le rodean. El líder es un Pigmalión positivo, saca lo mejor de cada trabajador, apoyando y valorando el trabajo individual y de equipo de su gente. Si no has tenido la suerte de ser dirigido por un líder o si como empresario no has tenido la suerte de contar con un líder en tu equipo de trabajo, a continuación te doy una serie de pistas para reconocerlo. Si te encuentras con uno en tu camino no lo dejes escapar, vale su peso en oro:

			— El líder orienta a las personas, preocupándose por el bienestar y la calidad de vida de sus empleados en el trabajo.

			— Motiva, impulsa y anima.

			— Defiende a los trabajadores cuando aparecen problemas.

			— Sabe delegar la tarea correcta al profesional más preparado.

			— Fomenta el trabajo en equipo, el buen ambiente laboral y la comunicación entre sus miembros.

			— El líder se pone objetivos desafiantes e invierte esfuerzo para conseguirlos. Y por supuesto, confía en los suyos para que también los alcancen.

			— Influye en sus trabajadores y compañeros de tal forma que les ayuda en la consecución de sus objetivos individuales y grupales.

			—El líder tiene empatía, es asertivo, se desenvuelve bien en público y es un claro embajador de la inteligencia emocional.

			— Es simplemente inteligente, sabe adaptarse a las personas y a las circunstancias.

			— Es una persona clara, lo que genera tranquilidad en el ambiente de trabajo.

			— Es creíble y fiable ante los suyos, lo que hace que se sientan seguros y respaldados.

			— Sabe adecuar su estilo de liderazgo a las distintas personas, siendo más duro o más permisivo dependiendo de las capacidades, habilidades y motivaciones de sus empleados.

			— El líder en el trabajo es aquel jefe del que todos, o la mayoría, hablan bien cuando él no está presente.

			— El líder no tiene subordinados, tiene seguidores y personas que lo admiran. 

			Recuerda que tú como madre, padre o amigo también puedes ejercer el papel de líder. Repasa y practica las cualidades.

			Es cierto que en estos tiempos de crisis muchas empresas no están para subir salarios, pero sí existen muchas medidas acogidas a las políticas de recursos humanos de las que se pueden beneficiar los trabajadores. Por ejemplo, la conciliación, los seguros médicos, la flexibilidad horaria, el reconocimiento por parte de la empresa, compartir una comida o crear una liguilla interna de pádel.

			En muchas ocasiones este tipo de medidas permiten retener el talento en la empresa, con independencia de los salarios. A las personas les gusta sentirse bien tratadas y valoradas por sus compañías. Es increíble escuchar a los trabajadores de organizaciones en las que existen estas políticas: «Me encanta el lugar donde trabajo», «Se preocupan por nosotros, no lo cambiaría por nada del mundo». Así se genera fidelidad y se retiene a los más válidos. Si necesitas que tus trabajadores sientan los colores, tienes que dar y hacer algo por ellos. Permite que pueda llevar tranquilo a sus hijos al colegio en lugar de controlarle si llega media hora tarde. Si tú le das, él te devolverá. La vida funciona así. 

			El salario emocional está relacionado con la comprensión y la empatía. Hay jefes —grandes jefes— comprensivos, orientados hacia las personas, que tratan de que sus empleados se sientan y formen parte de lo que ellos han creado. Convierten su filosofía en política de empresa. Les gusta que los suyos estén a gusto, disfruten en el lugar de trabajo, que haya complicidad, que propongan, que creen… Y los trabajadores responden. La felicidad y el bienestar en el puesto de trabajo están relacionados directamente con la productividad. Los trabajadores felices y orgullosos del lugar en el que trabajan se implican más que los que trabajan a disgusto en su organización. 

			Lo cierto es que hay «garbanzos negros» en todas las organizaciones, que en lugar de agradecer y aprovechar un clima laboral como este, tratan de zafarse y rendir menos y abusar no solo de la política, sino de la confianza de sus compañeros. A este tipo de caraduras, cuanto antes se los quiten de encima, mejor. No podemos cambiar las políticas «buenas» para muchos en función de aquellos deshonestos que burlan la confianza de la buena gente.

			Si no eres jefe también puedes poner de tu parte para controlar este aspecto. No dejes que nadie te amargue el día, no te ofendas sin motivo, saca provecho a todo lo que puedas. Haz un esfuerzo por concentrarte en los detalles que dejas pasar, disfruta del café, de los buenos días de un compañero, de finalizar un trabajo que tenías pendiente, de una llamada que te daba mucha pereza hacer, recréate en el placer y oriéntate hacia él en todo lo que te rodea. 

			Dejamos de percibir detalles agradables, momentos de felicidad durante el día solo por el hecho de no estar pendientes de ellos. Se nos esfuman, y cuando acaba la jornada no somos conscientes de todo lo que nos hemos perdido. No se trata de vivir en los mundos de Yupy —en un mundo de color de rosa—, sino de responsabilizarnos de nuestro placer. Podemos sonreír más y estar abiertos a la gente simpática. Podemos disfrutar de momentos que no son importantes, pero que nos dan la vida. Atrévete.

			Además, los trabajadores que son capaces de estar pendientes de lo que funciona y de las señales positivas, tienden a transmitir energía positiva y la irradian a los demás. A todos nos gusta acercarnos a los que nos contagian entusiasmo, les admiramos por su forma de contemplar la vida, por cómo son capaces de disfrutarla y entenderla… Es más: solemos hacerles comentarios como: «Si yo pudiera pensar como tú». 

			Trata de buscar hoy mismo algo positivo en el trabajo: quédate con algún recuerdo que no quisieras olvidar, estate vigilante. A veces percibimos lo negativo porque nos orientamos hacia ello. Trata de cambiar la situación y despliega el radar para buscar algo agradable. Ya verás como eres capaz. Empezar por pequeños detalles nos confiere el control. No vas a cambiar de un día para otro, pero saber que has podido modificar algo, por mínimo que sea el cambio, te animará a seguir con el cambio.

			Recuerda que los trabajadores felices tienen ventajas:

			— Piensan con más creatividad.

			— Se comunican mejor.

			— Sus relaciones personales con otros compañeros son más fructíferas.

			— Su salud se resiente menos porque tienen un sistema inmunológico más reforzado. La ansiedad y los estados anímicos deprimidos bajan las defensas y nos inmunodeprimen. 

			Existen circunstancias en las que parece que por mucho optimismo que despleguemos no sirve de nada: jefes rácanos, controladores, compañeros amargados, suspensión de pagos, futuro desolador… Pero ninguna de estas situaciones dependen de ti. No puedes hacer nada por cambiarlas, pero sí por sentirte un poco mejor durante el tiempo en el que tienes que vivirlas. 

			Renuncia a acomodarte y a vivir de forma gris. Tienes la alternativa de buscar otra salida, teniendo sentido común. No se trata de abandonar tu trabajo; todos tenemos obligaciones y es insensato dar un portazo y decir «me voy porque quiero ser feliz», pero sí puedes compaginar tu trabajo con la búsqueda de otro o con la formación. Al principio es duro, porque requiere una implicación por tu parte muy alta, además del trabajo tendrás que dedicar horas a formarte y buscar otro, pero al final valdrá la pena.

			Prueba a completar la ficha de trabajo al final del capítulo, en la página 33. Aquí tienes un ejemplo.



			[image: Imagen 04]

            Si por ahora tus circunstancias no son muy buenas, céntrate en algo de lo hoy puedas disfrutar. Despliega el radar antes de salir de casa y anota a la vuelta la experiencia agradable.

            [image: Imagen 05]

			 

			
FICHA DE TRABAJO


			 

			Reflexiona sobre las siguientes preguntas de la ficha. Pensar en lo que te hace feliz y lo que buscas te permitirá ordenar las ideas e intervenir en la consecución de la meta.

			[image: Imagen 06]
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ConsEJjo

A todos nos gusta trabajar en un ambiente agradable. Si como jefe
depende de ti, empieza a pensar en el valor del salario emocional
—sistema de recompensas y beneficios que reciben los trabajado-
res, independientemente de la remuneracién— y en la relacién
directa entre bienestar, eficacia y productividad.
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La tnica forma de que se produzca un cambio en tu vida es que
decidas actuar. Existen dos grupos de personas: unas esperan a
que les llegue la oportunidad y otras deciden participar de forma
activa y salir a por ellas. Te aconsejo este segundo grupo. Y recuer-
dalo que dice Adam Smith —economista escocés del siglo xvin—:
«Para que algo pase, yo tengo que hacer que pase».
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Patricia Ramirez
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OBJETIVO-DESEO

DIVIDE EL OBJ!

ON UNA FECHA
PARA SU FINALIZACION

Perder cinco kilos.

Llamar al nutricionista.
Telf.: 95822...

Hacer la compra con los
alimentos que me han
mandado.

* Inicio el dfa:

15 de septiembre.
® Fecha tope:

15 de noviembre.

Aprender a decir
que «no»; me
agobia ser siempre
tan solicito.

Comprar un libro
de autoayuda.

Trabajar cada noche un
capitulo del libro.

Maiiana mismo.

Vivir un poco mds,
necesito trabajar
menos.

Cumplir con el horario de
trabajo, no quedarme mds
de media hora mis.

No llevarme el portitil a casa.

A partir del 1 de
octubre.
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Disfruto cuando comparto el café con mi compariera Maria. Tengo complicidad
con ella, puedo hablar. La verdad es que mi trabajo no es muy creativo, pero
tiene beneficios secundarios como Marfa.

Estar tranquila, que no me altere ningtin cliente. A veces son muy impertinentes,
me hablan mal y eso me desquicia.

0 QUE TU

Puedo mantener la calma, contar hasta diez, pensar que el cliente lo esta pasan-
do mal con la crisis, ponerme en su lugar. Y recordar que siempre me queda...
ijel café del desayuno con Maria!!






