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detus
aficiones,
familiay
amigos...

nuevas, aumentar el romanticis-
mo, cambiar de téctica sexual...
® Respeta sus "huidas’. Si se ale-
ja cuando estd preocupado y se
mantiene distante (algo muy fre-
cuente en el varén), acéptalo. No
lo atosigues.

® Evita las quejas y criticas. A
veces puede interpretar que una
critica emitida en voz alta es un
reproche que le haces; ten cuida-
do en qué dices y como.

Cuando el desencanto
surge en la oficina...

Por regla general, la rutina suele
propiciar que cierta desgana se
instale en como afrontamos nues-
tro empleo. Y de ahia que ésta se
expanda como una mancha de

aceite y termine por 'invadir’ el
resto de nuestra vida, si no la te-
nemos 'bien acoplada’, no hay mds
que un paso. Por otra parte, aun-
que nuestro trabajo sea una fuente
constante de motivacion, es tanto
el tiempo y energfa que le dedica-
mos que tampoco es infrecuente
pasar por etapas apaticas. Algo
que también se presenta cuando
nos reincorporamos tras unas
vacaciones (alrededor de un 35%
de los espafioles sufren 'depresion
posvacacional'). En este sentido,
cuanto mas hayamos gozado de
las vacaciones y del tiempo de
ocio, mas cuesta arriba se hace el
retorno. Segtin los expertos, esta
deshabituacion no se trata de una
enfermedad, sino algo asi como
una exageracion de los nuevos
tiempos; es decir, es tanto el pe-
so del trabajo en nuestra vida que
c6mo nos sintamos en €l influird
cada vez mds en la calidad del res-
to de las parcelas de nuestra exis-
tencia. Por eso un sindrome como
el del quemado (burn out), unido

Relacionarse bien,
ahiestalaclave
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al ya cldsico estrés, se ha conver-
tido en un problema comtin mas.
;Cémo podemos solucionar-
lo? Aqui tienes algunas pautas:
® Cultiva las relaciones con tus
companeros, intenta crear un

buen ambiente de colaboracion

(sé siempre cortés y comedido

con las palabras y actitudes).
® Tras unas vacaciones, evita

que el primer dia sea lunes (de

este modo reduciras el impacto

psicolégico’ de comenzar con to-
da una semana completa y de sen-
tirte saturado desde un principio).
® Ten bien organizado tu puesto,
mesa de trabajo, deshazte de lo

que no te sirva. Asi te serd mds

facil poner en orden tus ideas.

® Mantente al dia de las no-
vedades, haz cursos... Siéntete

activa y actualiza siempre que

puedas tus conocimientos (para

Bibliografia para renovarse a uno mismoy superar la desmotivacion

{Estamos
satisfechos
con nuestro
trabajo?

Segun la dltima encuesta
realizada por el Centro de
Investigaciones Sociolo-
gicas (julio de 2005), s6lo
el 10,6% de los espanoles
se consideran satisfechos
al 100% con su actividad
laboral. El 49,8% declaran
sentirse satisfechos y

bien en sus trabajos y

casi el 40% restante lo
representan aquellos que
no se sienten motivados,
los que seaburreny

estan descontentos o los
que sélo trabajan por el
dinero. Otras encuestas
hablan de que solo el 5%
de los espanioles recono-
cen tener la suerte de de-
sarrollar una labor que les
agrada. Seguin un informe
de la consultora Towers
Perrin, el 20% de los euro-
peos no estan nada com-
prometidos y se limitan a
malcumplir sinilusion ni
creatividad; unacifra que
en Espana llega al 27%.
Por otra parte, segun esta
misma consultora, sélo un
11% de los espanoles y un
15% de europeos estan
dispuestos a hacer un
esfuerzo extra para lograr

sus objetivos. I

esto Internet es todo un aliado).
® Asume los errores y no te
quedes atascada en enos: s€
mds prdctica y busca salidas.
® Cambia, en lo posible, tu am-
biente (un péster o una planta), pon
algo que dinamice tu energia.m
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m’! Proxima semana: Dossier Moda. jViste la primavera!
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