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*

se sienten desilusionadas con
su frabajo. Lo escasa motiva-
cion o la precariedad loboral
_son algunas de las causas.

COGE SETAS
CON CARINO

Es temporada de sefas y quizd te
nuesit® L recamience apetezca pasar un dia de campo
: buscando estos sabrosos frutos del bos- grama "Viaje hacia la vida" de la Fun-

que. Recuerda hacerlo con el maximo respefo por la natura- [N dacién Tierra de Hombres, destinado
leza: no rompas ni arranques matas o arbustos, no estropees el a los nifios africanos sin recursos. Las
musgo Y, sobre todo, corta las sefas con un pequ prendas han sido ilustradas por distintas
b fomosas, embajodoras de la camparia.
Este es el disefio de la cantante Bebe

.« RIDA r ‘/
LENCERIA COMPROMETIDA { ¢
Women‘secret ha lonzado una li-
nea de ropa inferior solidaria. Con
ella se recaudarén fondos para el pro-

seno cuchillo
en lugar de arrancarlas para que puedan seguir creciendo
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Estas harta de trabajar
y solo aspiras a que

te den la jubilacién o te
toque la loteria. No te
desanimes. A todas
nos ha pasado alguna
vez en la vida y existen
soluciones. Te damos
algunas pistas.

Por Laura Hurtado.
Fotos: Oriol Clavera

i se te hace una montana ir
al trabajo cada manana, si
has perdido la ilusién de
ver a tus companeros, si te
limitas a hacer lo que te
mandan como una autémara, es que
tu vida laboral estd en crisis. Tranqui-
la, todas nos hemos sentido asi en al-
glin momento: insausfechas, desmo-
tivadas, con ganas de cambiar o, sim-
plemente, de mandarlo todo a paseo.
La desesperacion suele llegar alrede-
dor de los 40 afios, cuando quizd ya
llevas 20 trabajando y piensas que,
con suerte, todavia te quedan 25 mds.
Sin embargo, la desilusion por el tra-
bajo empieza a aparecer entre gente
cada vez mas joven. La competitivi-
dad, el alto nivel de exigencia o la
precariedad hacen que chicas que
rondan la treintena también suenen
con ganar la loterfa o aleanzar la ju-

bilacién. Pero la vida es demasiado
corta para sentir panico de los lunes. e
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MOCHILAS
“SALUDABLES”
la marca Seven aca- sSabes si ganas lo justo?
ba de presentar su g '8 l i

F A sPodrias ganar mas? Si
m’o&fﬁ; gc&')'gf Btk hgagodies quieres salir de dudc_ls, visi-
siguiendo las recomendaciones médicas fa la dw?bww“_'"ob"_s'"ei
para que, al llevarlas, los nifios no lesio- y podras averiguar si ftu
nen su espalda. Ademas, sus disefios sueldo es el adecuado.
les encantaran (25 €)
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TRABAJO

ecuperat el amor por tu tra

bajo es una calle de doble

sentido. Por supuesto, tus

jefes y tu empresa tienen
mucho que hacer para que te sientas
bien. Pero i también debes poner de
tu parte. Si no lo consigues, siempre
puedes coger la puerta y largarte.
Cambiar de trabajo es armiesgado y di
ficil, pero rec uerda que al final *no hay
nal que por bien no venga’. Sea lo que

5€a, no -"'|,‘L'|‘.‘~ mas

Recupera el amor por tu trabajo
LO QUE DEPENDE DE Tl MISMA

® Preparate para dar un paso ade

® Gestiona bien tu tiempo, v podras
téner momentos P\H.l [i lni\“'\‘l.

I Busca nuevos estimulos. Rec

i"l-‘IC\I"’LHI‘:L'I?TL'

B 5¢ positiva. Fijate en lo bueno de tu

trabajo e ignora lo que te desagr:

m( .‘.[Hi“r.l us metas o I\'h.L\'.
pectativas. Seguro que e sientes mejor.
\‘ ) S€as tan !‘L{f&'u‘ltl!]l\l.l m I‘LIEL'!'J\
gustar a L dos. Genera mucho estrés
Ce

que asumir, por ¢jemplo, que con los

noce rus limiraciones,

anos tienes menos aguante”, advierte la
psicologa del trabajo Dava H. Rolsma
® Si tienes subordinados a cargo,

delega responsabilidades

RECICLATE PROFE-
SIONALMENTE, SE
CREATIVA Y LIMITA LA

10. © 51 es muy HHPIIH.HH(' ]‘.l[‘l T, ". m

satisfaccion se extenderd a todos los
'

: > + |8} » o ”
bitos. Llena tu tiempo libre”, indica

a M:
bro “jQue no te pese el trabajo!

“Sé creativo e inyecta mas alegria en

1sa Bosqued en su i

psicolog

tu trabajo”, recomiendan las autoras
de “No te vayas. 26 maneras de con

lo que quieres en tu trabajo”

¢ Trabajas con un imbécil? Int
que cambie algunas actitudes, anali
za tu grado de culpa, o evitalo

Duerme y come bien v verds

las cosas de otra forma
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ROSA M?¢ GOMEZ, 34 aiios

técnica de prevencion de riesgos

Gracias a su iniciativa Rosa hoy frabaja fan cerca de casa que puede ir en bicicleta.

“No me da miedo pedir.
El ‘no’ ya lo tienes”

ara llegar a mi antiguo frabajo
cer varios kilometro

151 QUE

”-‘Egui)u de mal humor. Y

y en la carrelera que

nia ia sensa

jaba. Quedar con los ar
aventura. En un of

tui o hablar con

140 qu

para pedir el traslado o

cing mas

» tenia, asi
C nere me Pr
ini1F"\(] -It'm(]flklll‘: F’I'HqU(" sl e

0 olra

niegan una

gar ge | ] perso

Q b QcC
sas aceptables. Mi |e‘F-" d-\:w que
f

| I
¢ H"‘b ar de oncing era imposible

pero me preguntod si tenia alternati

vas. Entonces le pedi tr

A
Al pring

me mas a camb

s facilidodes que me daban

1 la normali

olvié pront

és me salio la oportunic

1 [
‘i': H-]i\up\ en ofra emg

dude dria el mismo sueldc

ro ganaria en calidad de vida
Ahora voy a

bicicleta y fer

po para mi. Yo frabajo para vivir

no al revés. Y eso no lo cambic
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Mireia aposté por el cambio. Hoy se siente ilusionada con su nuevo trabajo.

MIREIA CORTASA, 28 anos,

biblictecaria.

“Cambiar de trabajo
ha sido muy positivo”

“Cuando entré en mi anterior tra-
bajo habia muchas cosas por ha-
cer. Yo acababa de diplomarme y
estaba muy ilusionada con esa
Opor1unid0d laboral, pero llegé un
momento en que me estanqué pro-
fesionalmente. Habia hecho varias
propuestas para mejorar la biblio-
teca, pero las rechazaron. A los 3
afios y medio, mi motivacién ha-
bia desaparecido. No tenia ganas
de nada y mi trabajo se convirtié
en una rutina. Cuando estas asi fe
cambia hasta el caracter. No lle-
gué a tener una depresion, pero
levantarme por las mananas cada

vez se hacio mas dificil. Si no te va-

loran, empiezas a encontrarle pe-
gas a todo: el horario se te hace
pesado, te sientes mal pagada, efc.

Al principio pensé que era una
mala racha y que se me pasaria,
hasta que dije ‘basta’. Empecé a
enviar curriculums, a buscar ofer-
tas de trabajo, a dar voces. No te-
nia prisa, porque queria ir a me-
jor. Mi prioridad era realizarme
profesionalmente. Luego queria un
horario que me permitiera conci-
liar la vida laboral con la familiar
y, en Gltima instancia, un sueldo
mejor. Tuve varias ofertas, pero las
rechacé. Por fin, 1 afio y medio
después de mandar el primer CV,
me ofrecieron un empleo que fenia
lo que yo buscaba: libertad para
tomar decisiones, mas creatividad
y mejor horario y sueldo. Cambiar
ha sido muy positivo y se lo reco-
miendo a fodo el mundo”.

ENTREVISTA A UNA EXPERTA

“Aprende a disfrutar
con lo que haces”

“La desilusion en el
trabajo tiene causas
diversas. A veces
es algo personal:

te aburres y sientes
que ya no fienes
molivos para seguir
adelante. Ofras ve-
ces es deferminante
la actitud de la em-
presa: es normal
que fe desmotives si
no reconocen fu fra-
bajo, si promocio-
nan a ofros menos
preparados, si se DAYA H. ROLSMA, |

molestan si sales | psicologa del trabajo.
puntual aunque ho- = ]

yas terminado el frabojo... También influye pen-
sar que eres un instrumento para el beneficio
de unos pocos o que fodo es precario y cuak
quier dia te puedes ir a la calle”, asegura esta
psicéloga del frabajo que asesora a los respon-
sables de Recursos Humanos de las empresas.

Mas vale prevenir que curar “Antes de lle-
gar a este estado de desengafio, adelantate
a los acontecimientos. Para empezar, apren-
de a disfrutar con lo que haces. Busca moti-
vaciones, Por ejemplo, haz un curso de reci-
claje. A tu empresa le inferesa, asi que pue-
des pedirle a tu jefe que te dé tiempo o que
te costee los gastos”, recomienda Daya H.
Rolsma, consciente de que "Debemos con-
cienciarnos de que ya no hay trabajos para
toda la vida. Estos cursos te pueden servir
para promocionarte o para encontrar ofro
trabajo en el futuro”.

Separa trabajo y vida personal “Cuida tu vida
personal. Hazte la pregunta: vives o traba-
jasé Encuentra tiempo para fi y para desarro-
lar actividades ociosas. Si te concentras dema-
siado en el trabajo, corres el peligro de sufrir
el ‘sindrome vacacional’: cuando llegan las
vacaciones, te encuentras con que las tienes
que pasar con un auténfico desconocido que
es tu marido. Igual ocurre con los hijes”.

Vive los cambios en positivo “Muchas veces
por miedo, fe cierras las puertas. Si decides
cambior de trabojo, piensa en positivo y lo
tendras mas fécil. Es importante conocer tus
limitaciones y buscar en el sitio adecuado
pero si quieres, puedes”, concluye.

—_—
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TRABAJO

BURNOUT:
EL CASO MAS EXTREMO

La desilusién en el trabajo puede causar
un burnout o sindrome de estar quemado.
Es grave y sus sinfomas son ansiedad,
irritabilidad, insatisfaccién, falta de con-
centracion, cansancio, insomnio, cefale-
as... “Las madres trabajadoras son muy
vulnerables y también los profesionales
“de ayuda”, como enfermeras, trabajado-
ras sociales, etc.”, asegura la psicéloga
Marisa Bosqued, autora de “[Que no te
pese el trabajol”.

“Una caracteristica comun del burnout es
la negacién, y la escasa informacién hace
que se tarde en actuar. En los casos mas
graves hay que buscar ayuda profesio-
nal”, insiste Bosqued. Procura o llegar a
este exiremo, busca apoyo ante la apari-
cion de los primeros indicios.

T

2 Aprende a pedir lo que quieres.
‘ (LO QUE DEPENDE DE TU EMPRESA)
m Pide y quizds te seri concedido. Tu
jefe no puede leer tu pensamiento.
Ten claras tus demandas y espera ¢l
momento adecuado para plantearlas.
m Cuestiona a la organizacion aquellas
normas que te parece que no tienen
sentido. Pueden ahogar la producti-
vidad vy la creatividad.
m Aprende a decir no.
W S5é
con firmeza sin atacar a los demds.
‘ m Calcula lo que vales y exige que te
valoren en la justa medida.

® Ante la monotonia, ofrécete para

hacer tareas mas gratificantes.

B Reclama pequefias recompensas.

sertiva: defiende tus derechos

Basta con un ‘gracias’ o una felicita-
‘ cién por el trabajo bien hecho.

® Descansar mejora tu rendimiento.
Si lo necesitas, tomate unas vacacio
nes anticipadas o un afio sabdtico.

® 5i prefieres tener mds tiempo y ganar

menos, intercambia horas extra por

dias libres o por reducir tu jornada.

® Busca a alguien de la empresa que te
oriente. “Los mentores puu._lun acele-
rar tu aprendizaje, aumentar tu con-
fianza v ampliar tus relaciones”, asegu-
ran las autoras del libro “No te vayas”.

3 Cambia de trabajo

(EL ULTIMO RECURSO)

# Mantente alerta ante cualquier
oportunidad. Empieza a dar voces
de que estds buscando trabajo, antes
L]l' il&l' L'l [1.1.‘;\).

 Sopesa bien las posibilidades de en
contrar otro lr\lh.l‘{l qUC e N.].“l\'!-.'i‘\_".l,

Si no encuentras
salida, no temas
cambiar de tra-
bajo. Si quieres,

puedes.

® Analiza las consecuencias del cam-
bio. Hay cosas que aguantas cuando
eres joven y que luego pueden ser
insoportables. Por ejemplo, viajar.

® Asegtirate de que el cambio es pa-
ra mejor. Mas vale malo conocido...
® Asume que todos los trabajos tie
nen ventajas e INConvenientes,

m Estudia lo que os interesa a tiy a
tu entorno. “Si tenéis hijos, es im-
portante que te combines bien con
tu pareja”, aconseja la psicéloga del
trabajo Daya H. Rolsma.

® Consulta la opinién de tu pareja,
amigos v familiares. Te servira de
orientacion,

m No sabris si el cambio funciona
hasta que no lo hagas. “Si no puedes
tirar atrds, solo te \|uu|.‘l tirar adelan-
te”, anima Rolsma. @
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ALERTA: NO TE ACOMODES |

El libro “Buenos dias, pereza” de Corinne Maier fue un
éxito de ventas. Su lesis era sencilla: los jefes sélo quie
ren su propio beneficio, pues ti no te esfuerces mas.
Pero los expertos advierten que esta actitud puede ser
peor. Si haces lo minimo, sélo conseguirds desmotivar-
te. “Te traicionards a i misma", asegura la psicéloga

| | Daya H. Rolsma. “Si crees que al empresario no le im-
| | portas, por tu propia dignidad, deberias irte”, afiade.
Como muestra un boton: Corine Maier dejé el trabajo.

LECTURAS RECOMENDADAS

Marisa Bosqued. “jQue no te pese el traba-
jo!. Cémo combatir el estrés y la ansiedad
en el ambito laboral” Gestién 2000. Ofre-
ce sencillos cuestionarios para reflexionar
sobre tu situacién en el trabajo asi como
respuestas y soluciones.

Beverly Kaye y Sharon Jordan-Evans. “No
te vayas. 26 maneras de conseguir lo que
quieras en tu trabajo”. Ed. Urano. Con tes-
timonios reales y consejos para motivarte




