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LA DEPRESION PRELUNES ;Quién no ha sentido

ese bajon en las ultimas horas del fin de semana? Belén
Varela nos aconseja en su tltimo libro c6mo conseguir que
el trabajo que tenemos sea también el que queremos
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tienen que dejar
de ser un dramay

na cancion la
acompafia en su dia a dia. Es I
Can’t Get No. Y no porque recu-
rra constantemente a un referen-
te de los Rolling Stones. Ese «<no
puedo» es la cancién que le trans-
miten sus alumnos, los trabajado-
res de las empresas a las que ase-
sora e incluso aquellos que la es-
cuchan en sus conferencias. Belén
Varela (A Corufia, 1968) es, entre
otras cosas, impulsora del movi-
miento FET, Felicidad en el Tra-
bajo. «La gente me dice que no
le gusta su trabajo, que no afron-
tan bien los lunes y que los do-
mingos por la tarde yano quedan
porque ya estan deprimidos. Los
domingos tienen que dejar de ser
un drama».

Por todo esto, acaba de apre-
tar ain mds la tuerca. En Jobcraf-
ting. Convierte el trabajo que tie-
nes en el trabajo que quieres plan-
tea 15 ideas que puede poner en
marcha cualquier trabajador. Pa-
ra ello nos convierte en liquido.
Enun zumo. Toca exprimir nues-
tra naranja. «ITenemos que adap-
tar el trabajo a nosotros; no noso-

tros al trabajo. Parece que, cuan-
do a una persona le dan un pues-
to, envasa su talento y se adapta
a él. Quiero que la gente se dé
cuenta del talento que tiene, que
lo puedan mover, que no se en-
frie», explica.

Para ello nos plantea un dificil
ejercicio. ;Qué mas puedes ha-
cer en tu trabajo? Y no se refiere
a aportar a la organizacién, que
también. Belén se refiere a afadir-
le ala rutina aquello que nos apa-
sione, que nos satisfaga. «En to-
dolo que hacemos hay tareas es-
pantosas, pero siempre hay otras
con las que sentirse rea-
lizado. Todos tenemos
un talento superior al
que utilizamos. No ha-
cemos en nuestro tra-
bajo todo lo que po-
driamos hacer. Las es-
tadisticas dicen que es
el pensamiento mayori-
tario. La clave es que ti
sepas que lo que haces es impor-
tante. No importa lo que piense
el resto». Lo dice asi porque sa-
be y le han transmitido que, en
muchos grupos de trabajo, el en-
tusiasta, el que toma la iniciativa
o el que simplemente disfruta es
muchas veces juzgado. Y es que
si algo tiene claro es que cuando
salimos de casa cada manana ya
tenemos algo muy importante

en nuestra mano: hacernos due-
fios de nuestra actitud. «Con un
método, puedo enfrentarme a la
predisposicién que tengo o in-
cluso a un entorno que no me lo
pone facil.

Por ejemplo, algo como hablar
en positivo es un basico. La forma
en que saludamos influye. Inclu-
5o en como escribimos un correo
electrénico. Ellenguaje hace mu-
cho en lo que somos y en lo que
transmitimos a los demas. No es
una cuestion de volverse tarum-
ba, pero tampoco podemos con-
vertirnos en algo gris, que deje-

Todos tenemos un
talento superior
al que utilizamos
en el trabajo

mos de disfrutar en el trabajo»,
sentencia.

Aunque a lo largo del libro
plantea las ideas y las reflexio-
nes a realizar, e incluso nos rete
a pararnos en la situacion de ca-
da uno, Belén Varela asegura en-
contrarse con actitudes muy mar-
cadas. La de aquellos que caen en
que nunca han intentado cambiar
su planteamiento ante el trabajo,

pero también la de aquellos que
dicen que su organizacién «no se
lo merece». «Es muy habitual. Lo
que tenemos que pensar es que
esa organizacién somos todos.
Con esa conducta nosotros tam-
bién sufrimos. Te autodespides
del trabajo, pero quien sufre al ir
a trabajar eres tii», explica.

¢Y TUS VIRTUDES?

De su experiencia con grupos de
trabajo extrae también que la ten-
dencia general es regodearse mas
en los defectos que en las virtu-
des, y eso nos bloquea.
«Cuando doy clase, le
pido a los alumnos
que escriban una lista
de defectos. Lo hacen
enseguida. Después les
pido que escriban sus
virtudes. jIntentan co-
piarle al de al lado! No
estamos acostumbra-
dos a nuestras fortalezas y si a
corregir los defectos». Todo esto
es algo que nos lleva a no «cere-
brar». Y no, no es una errata. ;C6-
mo te comportas cuando consi-
gues un logro? «Celebrar parece
una falta de humildad. Una vez
conseguido un logro, ;por qué
no analizas cémo lo has conse-
guido? ;Cémo puedo repetirlo?
Eso es «cerebrar».




Y ta, jcomo
eres en el
trabajo?

Tu expresion
SIEMPRE POSITIVO

¢Por qué pesa mas en el trabajo lo
malo que lo bueno? «Lo malo es
mas fuerte en nuestro cerebro. Si
rumias con lo que no funciona o
tienes un companiero gris, siempre
tendras tu atencién focalizada en lo
negativoy. Empieza por tu lenguaje,
por ponerle signos de admiracién a
un simple ibuenos dias!

Lo malo gana
JTIENES VIRTUDES?

«Normalmente desarrollamos
nuestro talento fuera del trabajo»,
dice Belén. ¢Por qué no hacerlo
dentro? Nos sentiremos mejor y «si
dedicamos tiempo a las fortalezas
conseguiremos resultados
extraordinarios. A partir de ahi es
mas facil corregir los defectos y
hacerles frentey.

«Cerebra»
MENTE VICTORIOSA

Hay que aprovechar la fuerza de
los éxitos. «Hacemos muchas
reuniones para analizar los
fracasos. Cuando todo ha salido
bien, no nos reunimos para ver qué
ha sido diferente. Y sin embargo,
aprendemos mas de lo buenoy.

Y otro consejo: desconecta.

«Si no soltamos el trabajo, no
recuperamos el alientoy.

Ante l0s retos
;DESAFIO O ESTRES?

Mejor afrontar los retos laborales
con placer y optimismo. «Lo
primero que pensamos es ‘buf’.
Parate a pensar en lo precioso del
desafio, a disfrutar de cada paso.
Divide el proyecto en pequefios
desafios. Si miras todo el rato a la
cumbre, te angustiaras. Hay que
establecer metas cortasy.

FOTO: MANU DIBUJA



