
 

Si estas desempleado...
EVITA EL DESANIMO Y NO TE AISLES
Has Perdido tu trabajo? Es logien que Ce

sientas culpable y que afecte a tu estado de
ammo y tu autoestima. Como serialan los
autores de Punto y seguido. Como gestionar
el desempleo y mar nuevas oportunidades pro-

fesionales (Empresa Activa), probablemente
pasaras un periodo de duelo en el que
te sentiris desorientado. Para evitarlo o
minirnizar su efecto, te conviene:
Relativlza tu situacion. Piensa que solo se

trata de una situation temporal y que hay
mucha gente en tus mismas circunstancias
que optan por seguir adelante con opti-
mismo.
Dedica las horas correspondientes a tu jor-
nada laboral a buscar empleo,pero respeta
el tiempo Libre y los fines de semana.
No te quedes en casa todo el dia; arreglate
y sal a pasear, comprar, realizar activida-

des culturales, visitar a los amigos...Y haz
ejercicio fisico para generar endorfinas: te
haran sentir mejor.
Aprovecha el tiempo de desempleo para
retomar o Miciar aquella actividad que
tanto disfrutas y para la que no encontra-
bas tiempo cuando trabajabas.
Queda con algdn amigo que sea positivo para
conversar sobre lo que sientes. Llamale
cuando te sientas desanimado porque, por
ejemplo, no te Haman para ninguna en-
trevista o has sido rechazado en la Ultima

que hiciste.
Dedica tiempo a tu familia, amigos y ve-
cinos.Aprovecha para conocerles mejor y
saber cuales son sus necesidades; asi podris
tratarles mejor cuando vuelvas a trabajar
y no tengas tanto tiempo para ellos de
nuevo.

Ellipresas
que cuidan

a sus
trabajadores
Sevin Carmen Yates, autora
del ensayo La empresa sabia

(Editorial Diaz de Santos),
en el siglo XXI las empresas
necesitan ser lideradas por

personas que tengan una
vision global, dando lugar

a organizaciones humanas
y basadas en la excelencia.
Para ello los trabajadores

tienen que poder realizarse
de forma personal y vincular

su proyecto de vida con la

vision y mision de la empresa.
Para conseguirlo, el lider de la

organization tiene que estar al

servicio de los dernas, actitud
que atrae reconocimiento por
parte de los empleados, al dar

ejemplo el mismo.

i,Que hardn sin mi en vacaciones?
NO TE DEJES VENCER POR EL SINDROME DEL EJECUTIVO

lie quedas hasta tarde en la

oficina y trabajas muchos fines de
semana? lie cuesta desconectar
de tu trabajo? lMiras compul-
sivamente el correo electronic°
en el movil? Si has contestado
afirmativamente, es probable que
sufras el sindrome del ejecutivo,

es decir, que tengas miedo de
dejar tu trabajo durante unos dias
porque te consideras imprescin-
dible. Quizas lo que te sucede
es que eres una persona muy
perfeccionista, que se vuelca en
la actividad laboral y, en cambio,
no dedicas tiempo a conocerte un

poco más a ti misma. El doctor
en Psicologia Fernando Miralles
te recomienda tener a diario
unos momentos de soledad para
pensar en ti mismo, separar la

vida privada de la laboral, e irte
de vacaciones, al menos, 14 dias
seguidos para desconectar bien.
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