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    Confío en que, gracias a este libro, van a ocurrir dos cosas. La primera es que vas a ser más feliz. Ahora y para siempre. La segunda es que se van a multiplicar las probabilidades de que encuentres trabajo.


    Vamos a hablar un poco de la primera.


    Este libro no hace magia, pero tú sí tienes en tu mente una poderosa varita mágica. Al quedarse sin trabajo, mucha gente es víctima de la frustración y el desánimo. ¿Cómo podría ser de otra manera? Sin embargo, hay otro grupo de gente que se toma las cosas de otro modo, y mantiene la sonrisa aunque lleve mucho tiempo desempleada.


    Una de las claves del éxito en la vida –y la felicidad es el mayor de los éxitos– es imitar el comportamiento de los que triunfan. El análisis de cientos de personas y cientos de libros sobre el tema, junto con una licenciatura en Psicología Clínica, me han llevado básicamente a una conclusión: la gente que es feliz lo es porque piensa en positivo.


    ¿Ya está?


    Decirlo es sencillo, hacerlo es complicado. Si te sale de modo natural, estupendo. Si no, tendrás que adquirir cierto control sobre tu mente, sobre las ideas negativas y los pensamientos que controlan tus emociones, y tendrás que aprender la relación entre tu comportamiento y tu estado de ánimo. Este libro te explicará todo esto y te dirá detalladamente qué tienes que hacer y pensar en relación con cada aspecto del desempleo. Verás que lo que te ocurre, lo que sientes y lo que piensas lo compartes con muchísima gente, y verás qué es lo mejor que puedes hacer durante la fase inicial de asimilación del desempleo, así como durante la vida como desempleado. Trataremos los aspectos familiares, económicos, de gestión del tiempo… No todo se puede resolver como nos gustaría, pero saber lo que puede ocurrir y entender por qué ocurre proporciona alivio y tranquilidad.


    La principal aportación de este libro es que aprenderás a mejorar tu nivel de seguridad, control, autoestima, comunicación y relajación, y eso te beneficiará para vivir el desempleo, para encontrar trabajo y durante el resto de tu vida.


    Hablemos ahora de encontrar trabajo. Para ello, permíteme que cuente un poco de mi historia.


    Estudié Económicas y, mientras trabajaba, comencé Psicología. Como estaba inmerso en el mundo de la empresa, decidí especializarme en Psicología Industrial antes de hacer la especialidad de Clínica, que era la que primero me atrajo. En Industrial estudiamos, entre otras cosas, los procesos de selección. Desde hace muchas décadas se estudia cómo conseguir el mejor trabajador para cada puesto. Los conocimientos de esta ciencia prestan un gran servicio a las empresas, pero también pueden ser aprovechados por los candidatos. Ése es uno de mis objetivos con este libro.


    Entender qué busca una empresa y cómo lo busca te permitirá adaptar tu documentación, tu comportamiento y tus respuestas durante el proceso de selección, de modo que maximices la probabilidad de que te seleccionen a ti.


    Considero que el aprendizaje más importante para mi carrera profesional provino del autoanálisis de mis primeros procesos de selección y de un análisis general del proceso de selección a través de la psicología. Antes de cumplir 30 años ya ocupaba un cargo directivo en una multinacional. Si me preguntaban por la clave del éxito profesional, respondía invariablemente lo mismo: los procesos de selección. Por supuesto, hay que desempeñar el trabajo diario razonablemente bien, pero el máximo desempeño hay que lograrlo en los procesos de selección. En siete años había estado en tres empresas y casi cada año había logrado ascender un peldaño. Para cada uno de esos pasos había tenido que superar un proceso de selección. El conocimiento de qué hacer durante los procesos me daba seguridad y unos resultados óptimos. Exactamente lo mismo que te va a ocurrir a ti si decides leer con atención este libro y ponerlo en práctica.
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    Javier echó un último vistazo al resumen de los temas para la reunión semanal con su jefe, que iba a comenzar en un minuto. Quedó satisfecho, pensando que había reunido toda la información relevante, y recorrió apresuradamente los pasillos de la empresa.


    —Siéntate, por favor —le dijo su jefe.


    Permaneció en la puerta del despacho, paralizado por una visión que presagiaba algo grave. El jefe, más serio de lo habitual; a su lado, Braulio, de Recursos Humanos, y junto a éste una silla vacía, esperándolo a él.


    Por fin consiguió que sus piernas le respondieran y ocupó la silla libre, en silencio. Que no sea lo que parece, que no sea lo que parece, se repetía mientras miraba alternativamente a los dos hombres con creciente desazón.


    El jefe suspiró antes de comenzar, lo cual hizo que Javier se pusiera más nervioso y cruzara los brazos instintivamente, en un gesto defensivo.


    —Bueno, Javier, creo que es mejor ir al grano. Como supongo que habrás imaginado por la presencia de Braulio en esta reunión, la empresa ha decidido prescindir de tus servicios.


    Braulio tomó la palabra.


    —En estos papeles puedes ver…


    Mientras hablaba, le acercó unas hojas con el finiquito y demás documentación relacionada con su despido. El cuerpo de Javier permanecía erguido en la silla, pero dentro de su cabeza era como si hubiera recibido una tremenda descarga eléctrica. Una vertiginosa sensación de irrealidad e incomprensión lo paralizaba. No podía asimilar de golpe un hecho tan abismal.


    Poco a poco, la incomprensión fue dejando paso a la angustia.


    La reunión semanal se había convertido en un billete de ida al infierno.


     


    Javier es amigo mío desde la facultad. Estudiamos juntos Económicas en la Universidad Complutense de Madrid, y también forma parte del millón largo de personas que han perdido su empleo en España entre mayo de 2008 y mayo del 2009. Para la práctica totalidad de esas personas, como para Javier, perder su empleo ha supuesto un fuerte shock, un golpe inesperado en el centro de su identidad, una puerta abierta súbitamente a la incertidumbre, la frustración y las dudas sobre uno mismo.


    Javier ya tiene un nuevo trabajo –ésta es la primera noticia positiva del libro– y vamos a repasar tanto su caso, finalmente exitoso, como otros en diferentes estados del proceso de adaptación al desempleo o ya inmersos en la búsqueda de trabajo.


    También veremos las principales recomendaciones que dan los empleadores –personas o entidades que ofrecen empleo– y los expertos en Recursos Humanos (RR.HH.) para resultar más atractivos para las empresas. Todos estos ejemplos personales y profesionales nos servirán como modelos ilustrativos de lo que hay que hacer y lo que no cuando uno pierde el empleo.


    La situación es desagradable, pero puede vivirse de modo constructivo –de hecho es fundamental que así sea–, y este libro tiene como principal objetivo dejar bien claras las pautas que hay que seguir disciplinadamente para conseguirlo.


    La primera parte del libro está dedicada a cómo sobreponerse a los duros momentos iniciales. El shock es prácticamente inevitable –a menos que uno haya alcanzado la excelencia en el budismo–, pero el modo de afrontarlo determinará que el disgusto nos suma en una inactividad que puede hacerse crónica e incluso convertirse en depresión, o que en pocos días estemos activos y con una actitud positiva que nos vendrá muy bien en esta etapa.


    La segunda parte enseña algunas conductas que nos ayudarán durante la situación de desempleo. Estar sin trabajo se ve en muchas ocasiones como una etapa de desánimo, inseguridad y pérdida de control de todos los aspectos de la vida. Nos podemos ver como un barco a la deriva; sin embargo, debe ser una época de iniciativa, de reorganización del tiempo, las finanzas y las relaciones familiares; en definitiva, de asir con fuerza las riendas de nuestro destino. Con las ideas claras resultará más fácil hacer el esfuerzo necesario para adaptarnos positivamente a una época en la que, aunque puede prolongarse varios meses, podemos y debemos vivir y no sólo sobrevivir.


    En tercer lugar, vamos a examinar los consejos que los mejores profesionales dan para encontrar un nuevo trabajo. Veremos ejemplos exitosos de reciclaje y cómo optimizar nuestras armas: la carta de presentación, el currículum vitae (CV), la entrevista de selección, etc. En pocas palabras, cómo ser y, más importante aún, parecer un mejor candidato. En muchísimas ocasiones, un pequeño truco marca una gran diferencia.


    Para acabar, en las últimas páginas figura un listado comentado de direcciones de Internet donde encontrar información de utilidad: foros de desempleados, cursos gratuitos, empresas de selección, portales de empleo…


    Todos los días miles de personas consiguen un empleo. Pongámonos en marcha para entrar cuanto antes en ese feliz grupo.
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      Superar el shock


      
         
      

    


    Elena lleva toda su vida profesional en RR.HH. y actualmente es directora de Selección y Valoración de una multinacional. Participó en el proceso de selección de mi primer trabajo, y en aquella compañía estuvimos juntos varios años e iniciamos una amistad que mantenemos viva básicamente a través del teléfono y el correo electrónico. Sin embargo, el despido de Pedro, su marido, me lo contó mientras tomábamos un café.


    Ella estaba en una reunión cuando vio que la pantalla de su teléfono móvil se iluminaba y aparecía el nombre de su marido. Anotó mentalmente devolverle la llamada después de la reunión y siguió atendiendo a la pesada y larga exposición sobre los últimos estudios de mercado que una consultora estaba realizando a todo el equipo directivo. Al cabo de unos segundos la pantalla volvió a parpadear en silencio. Era Pedro de nuevo. No era normal que insistiera en lugar de dejarle un mensaje en el contestador. Se levantó discretamente y abandonó la sala de reuniones mientras descolgaba el teléfono.


    La voz de su marido sonó desesperada.


    —Elena, ¡me han despedido!


    —Pero…


    Él continuó hablando atropelladamente.


    —Estoy ahora mismo con mi jefe, en su despacho, te lo paso…


     


    Pedro tiene 52 años y era comercial en una aseguradora. Llamando a Elena pretendía que ella, al ser experta en RR.HH., persuadiera a su jefe de que no lo despidiese. Elena, con buen criterio, consiguió convencer a su marido de que no tenía sentido que ella hablara con su jefe, porque un despido, cuando se comunica al empleado, ha sido decidido con anterioridad de modo irreversible y no se puede echar para atrás con hábiles argumentos.


    Ser despedido supone en el 99% de los casos un shock que nos hace experimentar una serie de reacciones similares a las sufridas por quienes reciben la noticia de que padecen una enfermedad grave. Pedro, en el momento de llamar a su mujer, estaba en la fase de negociación, en la que se intenta, irracionalmente, negociar lo innegociable. Las fases por las que se puede pasar son: negación, ira, negociación, depresión y la última fase, la que más nos interesa, es la aceptación.


    En esta primera parte del libro vamos a repasar en detalle las distintas fases y otros elementos que nos ayudarán a entender cómo es previsible que nos sintamos al perder el trabajo. Después prestaremos una especial atención a las ideas nocivas que pueden obsesionarnos y paralizarnos, veremos cómo reenfocarlas y qué más podemos hacer para lograr el primer objetivo que nos tenemos que marcar al perder el empleo: minimizar en duración e intensidad tanto nuestro sufrimiento como el de nuestra familia.


     


     


    Las fases del shock


     


    Hace pocos meses, en una cena que varios ex compañeros de colegio organizamos trimestralmente, uno de ellos, Antonio, nos contó que lo habían despedido.


    —Encima mi jefe me dijo que a partir de ese momento ya no tenía acceso a mi correo, ni a mi ordenador, y que uno de RR.HH. iba a acompañarme a recoger mis pertenencias personales y luego hasta la puerta de la calle. ¡Me trató como a un ladrón! —Antonio se exalta con facilidad, y en ese momento su cara estaba enrojecida y tenía las venas del cuello hinchadas—. Pero no os creáis que me quedé callado.


    Hizo una pausa y yo crucé la mirada con otro de mis amigos, temiéndome lo peor.


    —Le canté las cuarenta bien cantadas. Le dije a la cara que era un miserable y un mierda —sonrió furiosamente al recordarlo—. Por lo menos me quedé bien a gusto, ¡sí señor!


    Esperé a que acabara de desahogarse y después intervine.


    —Antonio, en la mayoría de los casos a la gente se la despide así. Hay algunos privilegiados, normalmente altos directivos, a los que se les concede un período de transición para que puedan buscarse otro trabajo desde su despacho de la empresa, pero lo normal es que, después de comunicarte el despido, ya no te dejen acceder a los sistemas informáticos y te pidan que te vayas de la compañía en ese momento. Suena duro, pero ten en cuenta que hay gente que querría vengarse y borrar los datos de su ordenador o de los servidores, enviar una copia de los clientes a la competencia o mandar un mail a todos los empleados poniendo a parir a la madre del director general. Es decir, que te han despedido siguiendo el procedimiento más habitual, no es que se hayan ensañado contigo.


    Me cortó con una furibunda serie de insultos dedicados a su anterior empresa, y decidí dejar para más adelante el consejo que consideraba imprescindible para él. Al final de la velada, tomando una copa, encontré el momento de poder hablar a solas.


    —¿No has vuelto a hablar con tu jefe?


    —No, ni pienso. Le dije que iba a denunciarlos, pero la verdad es que me han pagado lo que me corresponde y no creo que pueda sacar nada con una denuncia.


    —Supongo que no te hará gracia oírlo, pero creo que deberías volver a hablar con él y decirle que sientes tu reacción en el momento del despido, que fue debida a un calentón y que esperas que te comprenda.


    —¿Pero qué dices? Si vuelvo a verlo será para decirle todo lo que no se me ocurrió en aquel momento.


    —Antonio, piensa un poco. Ahora estás en el paro y quieres conseguir otro trabajo, ¿no?


    Asintió con la cabeza, incómodo.


    —Bueno, pues ya sabrás que en los procesos de selección muchas veces piden referencias a nuestras anteriores empresas. Aparte de que a menudo surgen nuevas oportunidades desde nuestro anterior trabajo, sobre todo si mantenemos buenas relaciones. Contactos, puestos futuros, recomendaciones… La gente con la que has trabajado dará buenas referencias a menos que hayas montado una gorda. Si no acabas en buenos términos, por lo menos intenta evitar que hablen mal de ti en el futuro. Ten en cuenta que cuando hay que dar referencias de alguien a un desconocido, lo normal es darlas buenas o neutras. Sólo se dan malas si esa persona ha hecho algo realmente grave o inmoral.


    Antonio resopló por la nariz y dio un trago a su copa. Después de unos segundos de reflexión, me dijo que ya lo pensaría y que no quería hablar más del tema por esa noche.


     


    Antonio trabajaba en el departamento de Compras de una mediana empresa. A pesar de sus momentos de exaltación, no lo despidieron por ello, pues me consta que no tuvo ningún conflicto laboral importante. Fue la caída de ventas de su empresa lo que hizo que se quedara sin empleo; sin embargo, su comportamiento en el momento del despido le puede poner las cosas bastante más difíciles para rehacer su vida laboral.


    Un cierre cordial de nuestra anterior relación laboral puede ayudarnos bastante. En esos términos, será mucho más fácil negociar condiciones o cantidades, obtener una valiosa carta de referencia o una buena respuesta en caso de que llamen a nuestra antigua empresa para pedir referencias, e incluso conseguir que nos paguen un servicio de recolocación.


    Antonio se dejó llevar por la ira, que es la segunda de las fases posibles del proceso de asimilación de una noticia traumática. Esa reacción y un nocivo orgullo le han traído después más de un problema, como veremos más adelante.


    La doctora Elisabeth Kübler-Ross, especialista en el afrontamiento de enfermedades terminales, expuso en 1969 un modelo muy seguido para entender las fases por las que pasa quien recibe una noticia traumática. Las fases de su modelo son: negación, ira, negociación, depresión y aceptación. Como vemos, el proceso evoluciona de lo instintivo a lo racional. Vaya por delante que no todo el mundo pasa por todas las etapas, ni en el mismo orden, y que la intensidad y la duración de cada una dependen de las características y circunstancias personales. También es posible tener alguna recaída a una fase ya superada.


    
      El shock del despido intensifica las emociones y dificulta el pensamiento

    


    Es importante que entendamos qué nos puede suceder o nos está sucediendo y por qué, y ello es importante porque nos ayudará a evitar o superar etapas hasta alcanzar la aceptación de la realidad.


    La negación se produce por la incapacidad de asimilar la información que recibimos, las nuevas circunstancias, o por la falta de voluntad, consciente o inconsciente, de asumirlas. En los momentos iniciales podemos colapsarnos mentalmente y vivir la situación como algo ajeno, como la observación de una película, con una sensación de irrealidad constante. Esto es lo que le ocurrió a Javier, cuyo despido narraba al principio del libro, y lo que le ocurre en mayor o menor grado a la mayoría de las personas que no se han planteado que puedan despedirlas, que han convertido el trabajo en el eje central de sus vidas o que se ven muy afectadas económicamente por el despido. Es decir, a casi todo el mundo.


    En la preparación del libro he tratado con cientos de afectados; uno de los que más me llamó la atención fue un hombre de unos cuarenta años que se puso a hablar conmigo sin conocernos, en el cumpleaños de un amigo de mi mujer, porque alguien acababa de comentarle que yo estaba preparando una guía para desempleados. Tras una breve charla intrascendente salpicada de nerviosas miradas alrededor, de repente me hizo jurar que no iba a repetir nada de lo que me dijera y entonces me confesó que lo habían despedido hacía seis meses y que todavía no había reunido fuerzas para decírselo a su mujer. Estuvo un rato contándome lo mucho que sufría, y cuando empecé a argumentarle para que reaccionara, asumiera la situación y –muy importante– se lo dijera a su esposa cuanto antes, se protegió tras un escudo de agresividad y paranoia, empezó a sudar y me dijo amenazadoramente que no me atreviera a decir nada. Cinco minutos más tarde, él y su mujer se habían marchado.


    Ese hombre había acudido a mí, como seguramente hacía con mucha gente, excepto con su familia, buscando consuelo en el apoyo comprensivo y compasivo. Es decir, buscaba justificación y refuerzo para su conducta evasiva, que no era sino un modo de negación.


    Dos semanas después despidieron a un amigo mío que está divorciado y vive solo, y me dijo que no se lo iba a decir a sus padres –con los que come a diario– para no preocuparlos y porque temía que reaccionaran negativamente. Tras unos minutos de argumentación conseguí que me prometiera que al día siguiente se lo contaría. A la tarde siguiente me llamó para decirme que había sido un acierto. Sus padres habían expresado una lógica preocupación, pero también el apoyo natural de una familia, y mi amigo sintió un enorme alivio y agradecimiento por su apoyo, en lugar de tener que evitarlos a partir del despido o estar con ellos disimulando en todo momento, mintiendo, con una enorme angustia y una intensa sensación de soledad. Es decir, aquello en lo que llevaba seis meses instalado el hombre que se acercó a mí en aquel cumpleaños.


    Como hemos dicho, la negación es una reacción natural, instintiva, que intenta protegernos de una realidad hostil. Obviamente, es una mala estrategia, pues no evita el problema, sólo lo niega y lo empeora, instalándonos en la neurosis y en la inactividad en una situación que requiere todo lo contrario.


    En ocasiones se oculta «para proteger a la familia». Esto le ocurre a ambos sexos, aunque más a los hombres, que tienen asumido culturalmente el papel de suministrador principal de la casa y por ello se sienten más intensamente fracasados al perder el trabajo.


    A veces incluso tenemos miedo de perder a la propia familia, creyendo que nos va a rechazar por haber fallado.


    Podemos intentar ocultarlo a nosotros mismos o a nuestra familia para protegernos del dolor y el miedo que produce el hecho, por vergüenza, frustración, orgullo… Da igual la causa. En primer lugar, la ocultación produce multiplicación del sufrimiento, angustia, culpabilidad, soledad y carencia de apoyo; y al descubrirse genera dolor, resentimiento, desconfianza, incomprensión y rechazo. En segundo lugar, nuestra pareja tiene derecho a conocer la situación y ocultársela es un agravio y una traición a las bases de la relación de pareja.


    
      Los tres grandes beneficios de comunicarlo: apoyo, perspectiva y aceptación interna

    


    Una aceptación incompleta también es una forma de negación, de evitación. En ocasiones se comparte el hecho, se acepta hablar de él, pero se trata superficialmente, quitándole importancia, y no se desarrolla un comportamiento adecuado a esa realidad que internamente seguimos sin aceptar. En otros casos, se adopta una conducta de vacaciones que se prolonga indefinidamente. También hay quien busca la evasión mediante el alcohol o las drogas.


    Hemos visto qué es la negación y algunas formas de manifestarse. También hemos analizado sus consecuencias para dejar claro que hay que huir lo más rápido posible de su oscura tentación. En la segunda parte del libro veremos en detalle las alternativas de conductas sanas y provechosas que debemos desplegar en la etapa del desempleo.


    Las otras fases posibles –que no necesarias– antes de llegar a la aceptación contienen una mezcla de negación y aceptación. Ira, negociación y depresión son actitudes de reacción negativa ante un hecho que ya se comienza a aceptar, aunque todavía no plenamente. La negación sigue presente de algún modo, y hasta que no hagamos el sano ejercicio de liberarnos de ella, de aceptar la situación y plantearnos los siguientes pasos –comenzando por asumir de forma realista nuestras circunstancias–, estaremos mal encaminados y malgastando energías.


    En la fase de ira puedes tener ganas de mandar al infierno a tu jefe, como hizo Antonio, o de prender fuego a la empresa. No lo hagas, y si ya lo has hecho intenta remediarlo –esperemos que no hayas pegado fuego a la empresa–. Ante los impulsos de la ira, es importante tener la suficiente sangre fría como para alejarnos de la situación minimizando daños, y decidir con más calma y sentido práctico cuáles han de ser nuestros siguientes pasos. Ya habrá tiempo para opinar, reclamar o denunciar. La ira nos urge a una acción que parece prometer satisfacción inmediata, pero que siempre conlleva daños futuros, cuando no presentes, y a veces muy graves. Es difícil –aunque no imposible– controlar los impulsos iniciales de la ira, pero hay gente que se instala en esta fase y la acaba convirtiendo en una actitud permanente que paga todo su entorno. Esta ira mantenida en el tiempo es una expresión destructiva de nuestro sufrimiento, del daño causado a nuestra autoestima y a nuestra seguridad. Para librarnos de ella, es necesario trabajar internamente con nuestros sentimientos y ordenar las ideas con la vista puesta en un plan de acción constructivo. El diálogo interno es beneficioso, pero muchas veces difícil de realizar con imparcialidad y positivismo. Por eso es importante comunicar lo que pensamos y lo que sentimos a alguien que nos escuche y nos dé una perspectiva más objetiva. Por supuesto, es importante aceptar que esa perspectiva puede no coincidir con aquella en la que estamos instalados. De hecho, tiene que diferir de ella para poder evolucionar desde la ira que ciega y destruye hasta la visión serena y el inicio de la acción constructiva.


    A lo largo del libro se va a insistir varias veces en la importancia de la comunicación. Una de las tendencias nocivas cuando perdemos el empleo es encerrarnos en nosotros mismos, ya sea por negación, por vergüenza u otro motivo. Debemos hacer un gran esfuerzo por no dejarnos arrastrar por esa tendencia, pues la comunicación, entre otras cosas, hace que pasemos a palabras la confusa maraña de sentimientos e ideas que tenemos en la cabeza. Al hablar de ello aclaramos nuestras ideas y liberamos las emociones acumuladas. Nos ayuda a avanzar, a aceptar y a sentirnos mejor.


    
      La comunicación es imprescindible para superar un trauma

    


    No se trata de hacer público nuestro malestar, pero hay que ser muy sincero con nuestra pareja –o con nuestro entorno más cercano en el que vayamos a apoyarnos– y, sobre todo, con nosotros mismos. Que nos duela comunicar ciertas cosas es un buen síntoma, porque conectar con el dolor es como tenderle un puente hacia el exterior para que vaya saliendo poco a poco de nosotros. Un despido duele casi siempre, produce un pequeño o gran trauma, y si no conectamos con ese dolor es mucho más difícil que se mitigue y nos va a minar poco a poco. Va a ser un lastre en nuestras vidas hasta que reconozcamos que nos han hecho daño, que una parte de nosotros sufre.


    Al final del libro figura la dirección de un foro de desempleados donde poder compartir experiencias, inquietudes y puntos de vista. A través de Internet podemos exponer nuestro interior desde la seguridad que da el anonimato, y al hacerlo aclaramos nuestras ideas. Además, podemos ayudar a otros que se encuentren en una fase que nosotros ya hemos superado, y haciéndolo sentiremos una satisfacción que nos viene muy bien en estos momentos.


    En cualquier caso, no debemos caer en la tentación de abrir nuestro interior exclusivamente en la intimidad de Internet y ofrecer otra cara u otra información a nuestra familia. La participación en foros puede ser un valioso añadido, pero no debe ser una válvula de escape para la tensión que nos produce mantener una ficción en la vida real. Por otra parte, en un foro especializado como el indicado pueden encontrar apreciables apoyos quienes, por sus circunstancias personales, no tengan a nadie con quien compartir lo que sienten y piensan.


    La negociación es otra reacción natural pero inadecuada para adaptarnos a las circunstancias. Nos hace perder tiempo y energías y produce frustración y rabia, porque no se puede obtener ningún resultado positivo de ella. Por supuesto, no queremos decir que no haya que intentar negociar aspectos concretos sobre detalles de la indemnización, finiquito, días de vacaciones… Si bien en estos aspectos tampoco suele haber mucho que negociar, conviene revisar los datos por si hubiera errores de cálculo o faltara algún concepto –no es raro que haya algún pequeño error–. En todo caso, a lo que nos referimos aquí es al sinsentido de intentar negociar el hecho del despido. Como ya mencionamos a raíz del caso de Pedro, el marido de Elena, el despido es un hecho consumado que tiene menos posibilidades de echarse atrás que las tarjetas que sacan los árbitros en los partidos de fútbol. Aún así, igual que el jugador al que expulsan del partido sacándole una tarjeta roja, el primer impulso de mucha gente es discutir, argumentar, intentar convencer de que es una decisión incorrecta, sin fundamento, errónea. Nunca he visto que un jugador expulsado convenza a un árbitro de que le permita seguir en el partido, ni que un empleado convenza a su empresa de que no lo despidan.


    El despido es una decisión tomada en el pasado, generalmente unos días atrás, y por lo tanto al empleado se le comunica algo que ya ha ocurrido –la toma de decisión– y los detalles de su separación de la empresa. Para el empleado, sin embargo, parece algo que ha sucedido hace unos minutos, ¡unos segundos! Hasta hace un instante, formábamos parte de la organización, de un equipo, teníamos tareas pendientes, reuniones programadas, hitos que cumplir. Teníamos una relación de jefe, compañero, subordinado, cliente o proveedor con un montón de gente. Y de repente, con unas pocas palabras, todo eso ha sido arrancado de nuestras vidas, ha dejado de existir. El inicio del terrible hecho es tan cercano que casi podemos tocarlo con los dedos. Sentimos que podemos taponar con las manos el agujero por el que se escapa una parte tan importante de nuestra vida –en realidad ya se ha escapado–. La evidente imposibilidad del acontecimiento nos parece un argumento suficiente para convencer al jefe o a RR.HH. de que ha habido un error, de que, sencillamente, no puede ser.


    No le demos más vueltas, ha ocurrido.


    Acaban de comunicárnoslo, pero ya forma parte del inalterable pasado. Tal vez necesitemos un poco de tiempo para asumirlo completamente, verlo con perspectiva y trazar un plan de acción, pero lo que no tiene sentido desde este mismo instante es que malgastemos energías enfadándonos y aumentando nuestra frustración en una negociación imposible.


    Este estado puede darse en un primer momento, como en el caso de Pedro cuando llamó a su mujer, o en cualquier otro punto del proceso de duelo y asimilación. En el modelo original de Kübler-Ross de las fases de asimilación de una enfermedad terminal, se consideraba más común que la fase de negociación se produjera después de la ira, pero en el caso de los despidos ocurre con más frecuencia al principio, porque tendemos a considerar el despido un hecho menos irreversible que una enfermedad física, y por la misma razón estamos expuestos a caer en vanos intentos de negociación en cualquier momento antes de la asimilación definitiva.


    La última fase en la que podemos caer, antes de la aceptación, es la de depresión.


    Lucía es psicóloga. Nos conocimos contrastando las respuestas tras un examen de psicobiología y desde entonces hemos mantenido el contacto. Lleva más de diez años trabajando en una clínica y en el último año se le han multiplicado los casos de gente que ha sido despedida y requiere tratamiento. «Todo está perdido, ya no puedo hacer nada» es la frase con la que resume el pensamiento de la mayoría de esos pacientes. Ese pensamiento produce desánimo e inactividad.


    El problema de estos hombres y mujeres que acuden a su consulta no es la situación de desempleo, lo cual resulta evidente al comprobar que hay mucha gente que asume el desempleo y adapta adecuadamente su conducta sin necesidad de tratamiento. El problema está en el pensamiento de estas personas. La psicología nos enseña que la conducta depende de los sentimientos, y éstos a su vez dependen del pensamiento. Es decir, lo que pensamos determina cómo nos sentimos, y cómo nos sentimos determina cómo actuamos. En realidad este proceso es un círculo que se alimenta a sí mismo, pues una conducta depresiva –similar a la de una persona deprimida– alimenta los pensamientos depresivos, éstos las emociones negativas, que a su vez inducen conducta depresiva y comienza de nuevo el círculo. Es un círculo vicioso, una espiral descendente que hay que romper lo antes posible. La sabiduría oriental tiene un dicho que esquematiza muy bien la relación entre una situación y nuestra reacción ante ella:


    
      Si tienes un problema y te preocupas por él, tienes dos problemas

    


    De los problemas hay que ocuparse, pero en la fase de depresión la preocupación impide ocuparse de nada.


    Cuando hablamos de fase de depresión no nos referimos sólo a quienes requieren tratamiento, sino también a quienes están respondiendo a su situación con conductas propias de la depresión. Descuidar el aspecto físico, la higiene, las tareas domésticas; levantarse tarde, pasar medio día en la cama o delante de la tele, no salir de casa; dar vueltas y vueltas obsesivamente a la escena del despido, a las amenazas del futuro, quejarnos en todo momento y a todo el mundo… Todas ellas son conductas que implican que somos conscientes de que nos hemos quedado sin trabajo, pero también implican que no nos adaptamos a la situación, que no reaccionamos como las circunstancias requieren. También esta fase es una mezcla de asimilación y negación.


    Un resumen adelantado de los consejos que veremos en detalle más adelante, podría ser: utiliza los recursos y apoyos a tu alcance, define un plan constructivo y cíñete a él con disciplina y energía. Mantente activo, pues una conducta depresiva nos puede conducir a la depresión, igual que un alto nivel de actividad nos puede sacar de ella.


    En cualquier caso, hay gente que no consigue superar la etapa de conducta depresiva y ésta se prolonga y profundiza hasta convertirse en una auténtica depresión. Hay que apoyarse en el entorno para salir del bache anímico, pero en algún caso esto no es suficiente. Si una persona no logra salir del agujero por los medios a su alcance, y ya lleva varias semanas sumido en el desánimo, el agotamiento y la falta de interés por todo, es imprescindible que pida ayuda profesional. Cabe recordar que en España la seguridad social ofrece servicio gratuito de salud mental. El afectado debe acudir a atención primaria, a su médico de cabecera, quien le prescribirá el tratamiento que considere adecuado o lo derivará a la unidad de salud mental, donde decidirán la combinación de terapia y tratamiento farmacológico más adecuada.


    Lucía resalta entre los desempleados que acuden a su consulta un grupo que tiende a verlo todo más negro: el de los mayores de cincuenta años. Estas personas consideran que su problema es una menor probabilidad de conseguir un trabajo, pero los principales obstáculos residen en su interior: son la resistencia al cambio, las ideas de que no se puede hacer algo diferente a lo que se hacía y que no se está en edad de aprender, y la falta de creencia en las posibilidades propias, que se convierte en profecía autocumplida al acudir a las entrevistas de trabajo con actitud derrotista. En conclusión, estas personas han de realizar con mayor intensidad el trabajo interno que debe llevar a cabo todo desempleado: reenfoque de la realidad, cambio de actitud y sustitución de pensamientos nocivos y paralizantes por otros más saludables y estimulantes. En los siguientes capítulos profundizaremos en estos puntos.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	Perder el trabajo es difícil de asimilar. Puede producir un shock temporal que te haga pasar por alguna de las fases desadaptativas (negación, ira, negociación y depresión) previas a la necesaria aceptación.
      


      
        	• 

        	No aceptar la realidad no la evita, sólo la empeora, impidiendo un comportamiento adaptado correctamente a las circunstancias, malgastando tiempo y energía e incrementando el sufrimiento propio y familiar.
      


      
        	• 

        	Es imprescindible decírselo a tu familia cuanto antes. Necesitas su comprensión y apoyo y tienen derecho a conocer la situación. Al hacerlo, evitarás tener que vivir una mentira llena de angustia y soledad, que al desvelarse generaría en ellos dolor y resentimiento.
      


      
        	• 

        	Haz un esfuerzo para comunicarte. Hablar sobre la situación y tus sentimientos te ayudará a desahogarte y a poner en orden tus ideas. Además, para que te proporcionen apoyo y una perspectiva objetiva y constructiva tienes que contar tu caso. Pide a tu entorno que te apoye.
      


      
        	• 

        	Si eres una persona que no está desempleada, probablemente tienes algún amigo o familiar que sí lo está. Préstale todo el soporte emocional posible, escúchalo, que note tu presencia y apoyo y dale un enfoque productivo y positivo.
      


      
        	• 

        	Tu primer objetivo es la aceptación y con ella el inicio de la acción constructiva. Alcanzar la aceptación te pone en sintonía con la realidad, te equilibra y te permite emprender las acciones necesarias para mejorar tu situación.
      

    


     


     


    Creencias y realidades. ¿Qué somos?


     


    Fernando llegó pronto a la partida de póker.


    —¡Qué sorpresa! —exclamé–. Esta vez nos quieres vaciar las carteras a conciencia.


    Sonrió de medio lado, una sonrisa triste, mientras se quitaba la chaqueta y la dejaba sobre el sofá. Sin más respuesta que un suspiro, se dejó caer en una silla, delante del montón de fichas que teníamos reservadas para él.


    Normalmente Fernando, además de llegar tarde, entra como un torbellino y en menos de un minuto nos ha saludado a todos, ha contado tres o cuatro chistes y nos ha ganado un par de manos. Sin embargo, esta vez estaba abatido y lo único que hizo fue juguetear distraídamente con sus fichas sin despegar los labios.


    Sus cuatro compañeros de cartas nos miramos sin decidirnos a romper el hielo, sorprendidos y preocupados por tan insólito comportamiento.


    Levantó la vista, volvió a bajarla hacia las fichas, apretó la mandíbula y por fin habló.


    —Me acaban de despedir.


    Se hizo un silencio sepulcral. Un despido es siempre algo duro, pero Fernando es de esa clase de personas para las que el trabajo es la vida. Tanto en la universidad como a lo largo de su carrera profesional ha destacado por sus resultados, encadenando un éxito tras otro, cambiando siempre de puesto y de empresa con condiciones cada vez mejores hasta ocupar desde hacía cinco años un puesto de alta dirección en una de las principales compañías eléctricas de Europa.


    —¿Cómo se lo digo a Cristina? Le va a dar algo —negó lentamente con la cabeza, la mirada perdida en el infinito.


    —Ha sido por la fusión, supongo —aventuré para animarlo a que siguiera hablando. Como se limitó a asentir, continué—. Al menos las condiciones de salida habrán sido buenas.


    Se encogió de hombros, como si eso fuera lo menos importante.


    —Me dan un año de sueldo y el 100% del variable de este año.


    Alguien silbó a mi derecha. Eso era realmente mucho dinero, pero la apariencia de Fernando en esos momentos era la de alguien que tuviera que llevar a su familia debajo de un puente. Ninguna otra noticia le hubiese sentado peor.


    No quiso hablar mucho más. Dijo que prefería jugar para distraerse, pero al cabo de media hora se levantó y se fue a su casa, hundido.


     


    María tiene 29 años y es una de las amigas de la infancia de mi hermana pequeña. Hace varios años, cuando ella estaba realizando sus primeros intentos de acceder al mercado laboral, coincidimos en casa de mis padres. No paraba de hablar de lo difícil que resultaba conseguir un primer trabajo y de las dudas e inseguridades que le provocaban los procesos de selección. Le di algunas de las recomendaciones que se verán en la tercera parte de este libro, y a las pocas semanas consiguió su primer empleo. Desde entonces, además de su amigo, me considera su asesor en temas laborales y me llama periódicamente para pedir consejo.


    Esta vez no fue ella la que me llamó, sino mi hermana.


    —Marcos, han despedido a María. Acabo de hablar con ella y me ha pedido que me encargue de convocar a sus amigos más cercanos para ir a cenar esta noche a su casa y hacerle compañía. ¿Puedes venir?


    —Claro. ¿Te recojo a las ocho y vamos juntos?


    —Vale. Me haces una llamada perdida y bajo.


    María trabajaba por turnos en una cadena de ensamblaje de coches. Hacía un año su empresa había abierto nuevas líneas de producción en la República Checa, donde la mano de obra es bastante más barata que en España. Les dijeron que era para producir un modelo de coche distinto del que se producía en España pero, con la caída de la producción que ha seguido a la caída de ventas, han comenzado a trasladar a los países más baratos casi toda la producción. María ha sido víctima del segundo Expediente de Regulación de Empleo (ERE) realizado por su empresa en sólo cuatro meses.


    Ella vive sola, pero cuando mi hermana y yo llegamos a su casa ya había ocho o diez personas, casi todas mujeres. Esperaba encontrar un ambiente más sombrío, pues aquello parecía casi una fiesta. Había música, varios cuencos con cosas de picar y la gente se repartía en esos momentos en dos grupos de animada conversación. María estaba contando algo, sonriente, a tres amigas que la escuchaban atentamente.


    Cuando le di dos besos me di cuenta por sus ojos enrojecidos de que había llorado. Me uní al grupo que estaba junto a ella y, aparte de responder unas pocas preguntas y hacer algún comentario aislado, fui testigo durante horas del saludable modo en que María estaba reaccionando y enfocando su cambio de circunstancias.


     


    Hay varias razones por las que un despido es una experiencia altamente traumática. El trabajo nos permite independencia económica, la realización de nuestros deseos y necesidades materiales y seguridad para nosotros y nuestra familia; es un buen marco donde desarrollar nuestras capacidades y sentirnos realizados; invertimos en él una enorme cantidad de esfuerzo y tiempo –¡más de la mitad del que pasamos despiertos!– y nos proporciona interacción social.


    Por otra parte, en el trabajo esperamos algún reconocimiento por nuestro esfuerzo, igual que cuando éramos niños. En todo hay excepciones, pero en general sentimos cierto orgullo por nuestro desempeño y esperamos que se valore de modo más o menos explícito, al menos con un sueldo. Por ello, cuando en vez de premiarnos nos apartan de la empresa y de nuestros compañeros, quitándonos además el sueldo, nos sentimos como si siendo niños nos impusieran el más severo castigo y nos expulsaran para siempre del grupo, con el agravante de que en la mayoría de los despidos se añade una profunda sensación de injusticia.


    Además del dolor por el rechazo, también sentimos que nos arrebatan algo muy preciado: nuestro estatus, nuestra posición en la sociedad. Nos definimos internamente en relación con nuestro trabajo, que consideramos que nos aporta una posición social. El reflejo que vemos en el espejo de la sociedad, y de nuestra propia familia, viene determinado en parte por la posición profesional. La imagen que nos devuelve ese espejo nos define, y es una imagen que al perder el trabajo se vuelve angustiosa. Cambiamos el orgullo propio ante nuestra familia y ante el resto del mundo por la vergüenza.


    Ésas son las principales razones por las que un despido suele ser bastante duro. Sin embargo, la variable fundamental que hace que sea más o menos traumático y que tardemos más o menos en aceptarlo somos nosotros mismos. Cambiar la realidad no depende de nosotros tanto como cambiar la actitud con la que encaramos esa realidad.


    
      Trabaja la actitud con la que afrontas el desempleo

    


    A Fernando el despido le resultó muy difícil de asumir por el modo de concebirse a sí mismo. Cuando hablaba de lo mal que se lo iba a tomar su mujer, Cristina, estaba proyectando en ella lo mal que se lo estaba tomando él. Conozco muy bien a Cristina, y ella me ha comentado varias veces que le gustaría que Fernando les dedicara a ella y a su hija de cuatro años al menos la décima parte del tiempo que dedica a su trabajo. Incluso me ha llegado a decir que preferiría que trabajara sólo media jornada aunque ello significara tener la mitad de ingresos. Por supuesto, su caso es privilegiado, pues vivir con la mitad de ingresos es algo que poca gente puede permitirse a largo plazo, pero Fernando, y mucha gente como él, nunca harían algo así voluntariamente porque el trabajo es lo que da sentido a su vida, lo que la llena de objetivos importantes, lo que les aporta la valoración que necesitan.


    Fernando se llevaba bien con bastantes colegas de su empresa, pero tampoco se puede decir que tuviera allí sus mejores amigos. A pesar de ello, dos días después de su despido volvimos a quedar y me dijo que no había dormido desde entonces, imaginando obsesivamente el momento en que se encontrara de nuevo con sus antiguos compañeros o imaginándolos hablando de él. El caso de Fernando es un tanto extremo, pero sus obsesiones no son infrecuentes entre quienes pierden el empleo. Puede que nuestros compañeros de trabajo no sean nuestros mejores amigos, pero son la red social con la que más interaccionamos. Perder esa red supone arrancarte una gran parte de tu vida. Y, tras el despido, el reflejo en ese espejo social es un pensamiento angustioso.


    Revisemos ahora el caso de María. A los 21 años, como no estaba cómoda en casa de sus padres y sentía la necesidad de independizarse, se fue a vivir con su pareja de entonces. Tras romper con aquel chico compartió piso con un par de amigas y, cuando consiguió un sueldo que se lo permitía, alquiló un pisito para ella sola. Aprecia mucho su independencia y no quería ni hablar de volver a casa de sus padres. Ésa era su principal preocupación al quedarse sin empleo. En cuanto al orgullo o la autoestima, en María se asientan sólidamente en su modo de ser, en la energía y decisión que ha puesto en práctica a lo largo de su vida. Haberse ido un año al extranjero con poco más que una mochila, haber estudiado por las noches después de trabajar todo el día o el aprecio que le tienen sus verdaderos amigos gracias a que es una persona buena y generosa son inagotables fuentes de satisfacción. Cuando volví a hablar con ella y le pregunté cómo se encontraba, su respuesta fue: «Perfectamente, excepto por el sueldo».


    Es muy común que nos definamos a través de nuestro trabajo y nuestro entorno laboral. El problema es que, en esos casos, perder el trabajo implica quedarnos sin las referencias habituales de autodefinición o identidad y autoestima. Si eso es lo que nos ha ocurrido, ahora tenemos que encontrar las referencias verdaderas, las que realmente forman parte de nosotros mismos. Fernando siempre ha estado muy orgulloso de sí mismo. Aunque no era exactamente de sí mismo, sino del Fernando trabajador, con un buen empleo, admirado y respetado entre sus compañeros. Además, atesoraba e incluso exhibía con orgullo los símbolos de su éxito: un coche de alta gama, un reloj exclusivo, trajes de las firmas más renombradas… Todas esas bases de su autoestima se han esfumado, al menos temporalmente. Ahora no es un trabajador de éxito, le han expulsado del entorno que tanto le aportaba y ya no puede –o no debería– seguir comprándose el modelo más puntero de reloj o de coche. Su autoestima se ha derrumbado al quedarse sin cimientos.


    Vivimos en una sociedad de consumo, bombardeados cientos de veces al día por publicidad muy bien diseñada. Los profesionales de la publicidad estudian psicología y sociología para poder hacer anuncios más efectivos. Asocian hábilmente sus productos a las necesidades más básicas del ser humano. Afecto, sexo, seguridad y juventud parecen estar garantizados si utilizas una marca determinada de desodorantes o de relojes. Por otro lado, los tradicionales valores personales y comunitarios se ven desplazados por una divinización de la acumulación de poder y riquezas. Tanta insistencia a través de películas, artículos, publicidad o declaraciones acaba moldeando nuestra mente, haciendo que la pérdida del empleo parezca el peor de los males. ¿Qué soy si me quitan mi pequeña cuota de poder, mi fuente de valoración ajena? ¿Qué soy si me limitan el acceso a los productos que me garantizan afecto, sexo y seguridad…?


    María también ha perdido el trabajo, el entorno laboral y buena parte de su capacidad económica. Sin embargo, su autoestima apenas se ha resentido por quedarse sin empleo. Le fastidia la parte material, pero su identidad se ha resentido mil veces menos que la de Fernando. El concepto de sí misma reside en su forma de ser en vez de en la circunstancia de tener o no un trabajo. Además, le preocupa mucho más lo que piensen de ella sus allegados, quienes de verdad la conocen, que la sociedad en general o la gente de la empresa para la que antes trabajaba. Y, por supuesto, lo más importante es que ella tiene claro que es una persona que merece la pena.


    
      Eres una persona, no un trabajador o un parado.


      Valórate tú mismo, no a través de los demás.


      Vales por lo que eres, no por lo que tienes

    


    Estas tres ideas recogen el modo más realista, saludable y constructivo de representarnos, de concebirnos y, en consecuencia, de reaccionar ante las diferentes situaciones que nos plantea la vida.


    Cualquier momento es bueno para hacer un repaso a nuestras creencias más relevantes, pero la pérdida del empleo y la situación de desempleo son momentos en los que nadie debería dejar pasar la ocasión de revisar las bases de su autoestima, la maquinaria del motor interno. Tienes que cuidar el lenguaje interno y cuestionarte las creencias limitadoras. Las consecuencias son muy diferentes si te dices –y por tanto te crees– «soy un parado», que si te dices «estoy en el paro».


    El lenguaje interno es una palanca con la que puedes producir grandes cambios en tu vida. Ese lenguaje determina tus creencias, tus creencias determinan tu conducta y tu conducta determina tus resultados. Por lo tanto, tu lenguaje interno determina tus resultados. En conclusión, debes prestar una atención muy especial a tu lenguaje interno y reformularlo cuando sea negativo o bloqueador.


    Fernando estaba en una situación objetivamente mejor que María. Tenía importantes ahorros, recibió una gran indemnización, su currículum era impresionante y poseía contactos muy influyentes. María, en cambio, quedaba en una situación económica mucho más precaria y no tenía un currículum ni unos contactos que le abrieran puertas automáticamente. Sin embargo, Fernando sintió que el sentido de su vida se tambaleaba y se hundió en un pozo negro, mientras que María asumió con dignidad el cambio de circunstancias y se mantuvo a flote apoyándose en sí misma y en los suyos. Fernando se decía: «Soy un parado», y el contraste entre esa definición de sí mismo y lo que hasta entonces consideraba su identidad lo dejaba conmocionado, paralizado. Miraba alrededor, pensaba en todos aquellos que antes admiraban su valía, e imaginaba gestos de pena, miradas burlonas, pensamientos despreciativos. María pensaba en su situación con frases como: «Me he quedado sin trabajo», «saldré adelante, yo valgo mucho», «qué bien que tengo a mi gente».


    Si te identificas más con el lenguaje y el enfoque de Fernando que con el de María, ahora mismo deberías empezar a modificar tu lenguaje interno. Intenta identificar los mensajes que te diriges, las palabras con las que defines tu situación y tu futuro y las frases con las que te defines a ti mismo. Tienes que intentar detectar los pensamientos negativos y responder tú mismo a ellos con un enfoque positivo. Ante cualquier idea negativa, como por ejemplo: «Me moriré de vergüenza cuando X se entere de que he perdido el trabajo», puedes responderte: «Antes pensaba que me moriría de vergüenza cuando X se enterara de que he perdido el trabajo», y darte la réplica adecuada, en positivo. Por ejemplo: «Perder el trabajo es una adversidad, como coger la gripe o que se te estropee el coche, y no es ningún motivo de vergüenza. Si alguien piensa lo contrario, la opinión de esa persona no merece la pena».


    También puedes hacer el ejercicio de escribir seis u ocho frases positivas en relación con lo que eres y a circunstancias favorables del presente y de un posible futuro. Puedes intentar que sean algunas ideas positivas que ya tienes y otras que no habías tenido hasta ahora. Intenta ser lo más preciso posible. Escribir los pensamientos les da fuerza, los concreta y los afianza. Lee esas frases todos los días, mañana y tarde preferiblemente, y repítetelas cada vez que identifiques un pensamiento negativo, del tipo de los de Fernando.


    Cuando modifiques tus pensamientos, modificarás tus creencias. La mayoría de los límites que la gente ve en el mundo, en sus posibilidades de actuación y de consecución, existen sólo en sus mentes. Cuestiona las creencias limitadoras y refuerza, repitiéndolas tantas veces como haga falta, las creencias en tu potencial, en tu valía, en que las cosas van a ocurrir como quieres que ocurran.


    Sigue este principio: considera como algo temporal y externo a ti las causas de aquello que ha salido mal y como permanente y parte de ti mismo las causas de aquello que ha salido bien. Es un principio general muy positivo, aunque debe ir acompañado de un cierto nivel de autoanálisis y autocrítica siempre constructiva.


    Del mismo modo que tienes que cuidar el lenguaje interno, tienes que cuidar el externo; es decir, el que utilizas para expresarte públicamente. Expresarte en positivo refuerza tus creencias positivas y saludables, mejora tu estado de ánimo, te ayuda a visualizar y concretar los objetivos y el futuro que quieres, contagia a los demás optimismo y emociones positivas que vuelven a ti centuplicadas y, como veremos más adelante, incrementa notoriamente la probabilidad de que consigas un nuevo trabajo.


    En psicología utilizamos con frecuencia un concepto denominado profecía autocumplida. Quiere decir que creer en algo aumenta la probabilidad de que ocurra. No se refiere a que nos vaya a tocar la lotería por creer en ello. Hace referencia a sucesos que vienen más o menos determinados por nuestra conducta. Sin darnos cuenta, creer que vamos a obtener un éxito multiplica la energía que desplegamos y mejora nuestra actitud. Esto tiene un efecto directo, pero además se contagia a nuestro entorno aumentando aún más nuestras posibilidades. Por el contrario, embarcarnos en una tarea con el convencimiento de que vamos a fracasar incrementa las probabilidades de que fracasemos. La profecía multiplica su poder profético si se expresa en público. Debido a ello, poner excusas por adelantado es la mejor receta para el fracaso. No lo hagas.


    Revisa el lenguaje que utilizas para hablar contigo mismo; pon en palabras ideas positivas y las ideas positivas se pondrán en tu cabeza; no hables de limitaciones, sino de capacidades.


    
      Sé profeta de tus éxitos

    


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	Perder el trabajo es una experiencia dura por muchas razones. Sin embargo, a dos personas distintas no les afectan del mismo modo las mismas circunstancias. Eso demuestra que nuestra forma de encararlo, nuestra actitud, determina la intensidad y duración del impacto.

         Eres tu principal circunstancia, esfuérzate en ser una circunstancia muy positiva.
      


      
        	• 

        	No eres un parado. No es eso lo que te define. El problema es que la sociedad actual –en general, no la gente que realmente te conoce– valora por lo que se tiene, y en estos momentos no tienes trabajo, pero eres, sigues siendo, un montón de cosas buenas profesional y –ante todo– personalmente. Tu valor y tu dignidad residen en tu interior. Búscalos ahí, no en la valoración ajena. Sentirás cómo se refuerzan día tras día.
      


      
        	• 

        	Las palabras son muy poderosas. Las que utilizas para pensar sobre el mundo y para hablar contigo mismo determinan los resultados que obtienes en la vida. El lenguaje interno negativo produce resultados negativos mientras que el lenguaje interno positivo conduce al éxito.
      


      
        	• 

        	El lenguaje externo positivo te llena de energía y emociones positivas a ti y a los demás. Las emociones sembradas se cosechan multiplicadas. Expresándote en positivo, además de hacer más agradable tu vida y la de tu entorno, produces en los demás una imagen de optimismo, energía y fortaleza y una atracción que incrementa exponencialmente tus posibilidades de éxito personal y laboral.
      

    


     


     


    Creencias y realidades. El mercado laboral


     


    Recuerdo una entrevista de trabajo, hace más de una década, en la que optaba al que iba a ser mi tercer trabajo en cinco años. El proceso de selección lo realizaba una consultora, y ya me habían comunicado que me habían escogido a mí como el candidato idóneo para presentar a la empresa que los había contratado. En teoría la empresa aceptaría la decisión de la consultora, el trabajo era prácticamente mío, pero tenía una inquietud que compartí con el consultor que se ocupaba de mi proceso. Me preocupaba que «tanto cambio de empresa» se viera mal, pensando en las décadas que había pasado mi padre en la misma compañía. El consultor me respondió, para sorpresa mía, que incluso estaba bien visto, y que el mercado había multiplicado la rotación con los años. Cambiar de empresa con cierta frecuencia se consideraba ya como un deseo de nuevos retos, afán de aprendizaje e iniciativa, y aportaba una valiosa experiencia muy difícil de adquirir permaneciendo en la misma empresa.


    Aquel consultor me abrió los ojos sobre la cuestión. Hace más de diez años de aquello, y las tendencias que él me indicaba no han dejado de acentuarse. El mercado de trabajo cada día es más diferente al de los años sesenta o setenta. Hubo una época en la que una carrera profesional se desarrollaba básicamente en la misma compañía, y perder el trabajo era como echar a perder lo construido a lo largo de muchos años y tener que empezar de cero. Esa época quedó muy atrás. En el presente, un trabajo es un eslabón en la carrera laboral. ¿Has cerrado un eslabón? Ve a por el siguiente. Allí te valorarán más por tener otro eslabón en tu carrera.


    Los vertiginosos cambios en la economía mundial han aparejado una transformación en las carreras profesionales. Privatizaciones, incremento de la competencia, explosión de la informática y las telecomunicaciones y globalización han dibujado un panorama bien distinto, multiplicando las fusiones de empresas, el ocaso de otras y la aparición de nuevos actores. El mercado de trabajo se ha dinamizado en consecuencia. Surgen numerosas oportunidades y a la vez se destruyen grandes cantidades de empleo. En España se crean o se renuevan cerca de un millón y medio de contratos todos los meses –entre quince y veinte millones al año–, y vencen o se rompen una cantidad similar –algo superior en épocas de aumento del paro–. En este acelerado contexto, la necesidad de reciclarse, de recibir nueva formación, es algo que debemos tener muy en cuenta. Por otra parte, debido a la enorme cantidad de personas que pasan por el desempleo todos los años, hoy en día es más fácil que nunca justificar nuestro despido. El desempleo no debe considerarse algo anómalo. Ni lo es, ni un profesional de la selección o un empresario lo consideran así. No lo hagas tú.


    
      El desempleo es un estado de transición entre dos trabajos

    


    Pensar que haber cambiado varias veces de trabajo causa mala impresión es una de las creencias erróneas habituales sobre el mercado laboral. Como hemos visto en el capítulo anterior, tener unas creencias u otras determina el éxito o el fracaso de nuestros propósitos. Las creencias han de adaptarse a la realidad, o estaremos levantando barreras ficticias en nuestra mente, y deben ser positivas para proporcionarnos la energía necesaria con la que hacer nuestros sueños realidad.


    Sigamos revisando creencias y realidades fundamentales sobre el mercado laboral.


    Germán, amigo de mis suegros y un hombre entrañable, me contó una experiencia personal interesante. En 1966 un compañero de trabajo –un fenómeno, según sus palabras– entró apresuradamente en la sala en la que se encontraba y le dijo que acababa de ver una oferta de trabajo ideal para él. Es más, estaba totalmente convencido de que Germán iba a obtener ese empleo. Acto seguido le enseñó la oferta, que venía anunciada en el periódico. Después de echarle un vistazo, pensó que su amigo se había vuelto loco o que trataba de tomarle el pelo. En el anuncio solicitaban una mujer que hablara inglés y francés.


    —¿Tú estás tonto? —le dijo—. ¿No ves que piden una mujer, y que además de inglés hay que hablar francés?


    –Ya sé lo que piden —respondió su compañero sonriendo como un niño pícaro—, y sé que ni eres una mujer ni hablas francés, pero los demás requisitos los cumples a la perfección.


    Germán miró la oferta más detenidamente, un poco confundido por la respuesta de su amigo. Ciertamente él tenía la experiencia y los conocimientos técnicos requeridos para el puesto. Además, aunque él estaba a gusto en su trabajo actual, las condiciones ofrecidas eran bastante más interesantes. Pero… ¡pedían una mujer!


    —¿Acaso crees que a todos los anuncios se presenta gente que cumple el ciento por ciento de las condiciones? Las empresas contratan al mejor candidato que encuentran, y yo te digo que ese puesto va a ser tuyo.


    Germán estaba perplejo. Nunca se había planteado algo así, pero al ver a su compañero tan convencido e insistente acabó cediendo y decidió presentarse. Aunque fuera para demostrar a su amigo que aquello era absurdo.


    Consiguió el puesto.


    El caso de Germán es el ejemplo perfecto de una realidad que la mayoría de la gente desconoce. Esa mayoría incluso cree firmemente en lo contrario, y esa creencia hace que miles de personas dejen de presentarse a puestos que conseguirían, y que se desanimen cada vez más al ver que no se oferta ningún puesto para el que cumplan el ciento por ciento de las condiciones. Como dijo muy acertadamente el compañero de Germán, y veremos toda su lógica si lo analizamos un poco, las empresas contratan al mejor candidato disponible. En muchas ocasiones este candidato no cumple todos los requisitos, sobre todo si éstos son muy numerosos o estrictos. Y en otras muchas ocasiones se acaba considerando el mejor a un candidato muy diferente del perfil solicitado –como en el caso de Germán– o se modifica el perfil durante el proceso de búsqueda, sobre todo si no se cubre el puesto en una primera ronda. La enseñanza de esto es doble. En primer lugar, los puestos a los que podemos acceder son mucho más numerosos de los que un análisis superficial de las ofertas de trabajo sugiere. En segundo lugar, atributos como la iniciativa y la decisión –que Germán puso de manifiesto al presentarse a aquella oferta– son muy apreciados en el mundo laboral y se pueden llegar a considerar más valiosos que muchos de los requisitos solicitados inicialmente.


    
      Con creatividad e iniciativa podemos ampliar nuestro mercado de trabajo potencial

    


    Lucía, mi amiga psicóloga, me dice que resulta sorprendente el número de pacientes desempleados para quienes el despido –o la no renovación– es algo así como la demostración irrefutable de que no sirven para trabajar.


    —Les ocurre incluso a personas con un largo historial de éxitos profesionales —señala—. Pueden haber encadenado un éxito tras otro, y por una ocasión en que los despiden, aunque esté claro que no tiene nada que ver con su desempeño y valía, se vienen abajo y comienzan a repetirse una y otra vez, de mil maneras diferentes, que no sirven para trabajar, que nunca conseguirán trabajo, que no merecen que los contraten…


    Una de las cosas que tiene que enseñar Lucía a estos pacientes es la técnica de identificación y reformulación de pensamientos que vimos en el capítulo anterior. Es una técnica muy saludable pero que requiere tiempo y disciplina para que cale profundamente y se convierta en un hábito inconsciente. También enfrenta las creencias de sus pacientes con la realidad, analizando con ellos las bases racionales de sus creencias. En definitiva, si se ha desempeñado un trabajo o varios satisfactoriamente durante meses o años, ¿por qué no de nuevo?


    Otra creencia extendida entre los afectados es que perder el empleo significa haber realizado mal el trabajo. Y, más profundamente, que el fracaso forma parte de la esencia del desempleado. Sin embargo, en la gran mayoría de los casos no has sido tú, no has perdido el trabajo por tus características personales, sino que las circunstancias empresariales han sido la causa de tu despido o no renovación.


    Se puede llegar al desempleo habiendo hecho bien nuestro trabajo. Y si se ha hecho algo mal (criticar al jefe, descuido de alguna función…), en el siguiente se hará bien, o escogeremos otro trabajo en el que encajemos mejor, o nos prepararemos mejor para ello o, mejor aún, un poco de todo.


    Simplemente, el desempleo siempre es una posibilidad para un trabajador. No hay más que ver la cantidad de personas que cada año pasan por esa situación.


    En el capítulo anterior vimos un par de casos bastante ilustrativos en relación a esta creencia. Vamos a echarles otro vistazo.


    Fernando nunca se había planteado que él pudiera perder su trabajo. Se consideraba un trabajador muy valioso –y ciertamente lo es–, y estaba volcado en la empresa. En su cabeza sólo cabía que le siguieran dando recompensas por su dedicación y desempeño, pero ocurrió todo lo contrario. Al fusionarse su empresa, su área estaba duplicada con el área similar de la otra empresa, y supongo que decidieron prescindir de él y no de su homólogo porque él era el que tenía el sueldo más alto.


    Las fusiones están a la orden del día, y uno de los primeros pasos que se suelen dar en una fusión es reducir el personal al haber muchas áreas duplicadas y poderse gestionar la suma de los dos negocios con menos que la suma de las dos plantillas.


    No es que haya que trabajar pensando siempre que hay una espada pendiendo sobre nuestra cabeza, pero es saludable tener claro que podemos perder nuestro trabajo por múltiples razones ajenas a nuestra valía profesional y, desde luego, personal: fusiones (Fernando), reubicación a países de menor coste (María), caída de ventas (Antonio), externalización de servicios –el famoso outsourcing–, un jefe demasiado quisquilloso…


    Por naturaleza, una empresa persigue la maximización del beneficio. Una de las maneras de incrementar el beneficio es reducir los costes. Y para una empresa los empleados son, entre otras cosas, costes. Es decir, que cuando vea la ocasión de reducir costes despidiendo empleados sin que el ingreso se resienta, lo hará. Esto requiere de un análisis que en muchas ocasiones ni siquiera se realiza. Puede que los resultados estén por debajo de las expectativas y se pida a determinadas áreas que reduzcan personal, sin más análisis. También puede decidirse una reorganización que marque como uno de sus objetivos la reducción de un determinado número de empleados, o que la matriz o los socios exijan unos resultados para el próximo período que implique la necesaria salida de parte de la plantilla. Cualquiera que sea la causa, el procedimiento suele ser bastante similar al que describimos a continuación: Hay un comité ejecutivo donde se decide que tiene que reducirse el personal de ciertas áreas. El director de cada área dice que no puede prescindir de personal, que si reduce plantilla se comprometerá el servicio que su área presta al negocio. El presidente –o quien presida el comité ejecutivo–, respaldado generalmente por el director financiero, le permitirá argumentar durante breves minutos y después insistirá en que lleve a cabo el recorte previamente señalado, o uno muy similar. El director del área se va refunfuñando y se reúne con los responsables de cada uno de los departamentos que forman su área. Reparte el recorte entre ellos, escucha sus argumentos en contra –más o menos el mismo tiempo que el presidente le ha escuchado a él– y después insiste en el recorte. Entonces el responsable de cada departamento hace una lista en la que tienen más probabilidad de entrar los que más cobran, los que se llevan peor con él o considera más conflictivos, los que piensa que puede despedir con menor impacto en el resultado del departamento y los que llevan menos tiempo. Esa lista acaba en RR.HH. y el día decidido comienzan las reuniones de despido.


    María tenía muy claro que podía perder su empleo, y ésa fue una de las razones por las que encaró el despido mucho mejor que Fernando. En cualquier caso, el dicho de más vale tarde que nunca es de aplicación aquí. Si no nos habíamos planteado la posibilidad de quedarnos sin trabajo mientras trabajábamos y hemos perdido el empleo, hagamos un esfuerzo ahora por darnos cuenta cuanto antes de que lo que nos ha ocurrido es una posibilidad para todo trabajador. En la vida, desafortunadamente, no todo sale como nos gustaría. Tener que afrontar adversidades es algo posible, y no debemos verlas como fracasos sino como retos, como experiencias de las que saldremos reforzados porque aprenderemos de ellas y porque superar adversidades nos hace más fuertes. Un fracaso sólo se produce en el momento de la rendición definitiva, del abandono. Y, desde luego, no vamos a rendirnos.


    La última creencia errónea que vamos a contrastar con la realidad, es la de que para los mayores de cincuenta es casi imposible encontrar trabajo.


    Es de sobra conocido que una de las herramientas de recorte de personal utilizadas en épocas de crisis son las prejubilaciones. Por lo tanto, es innegable que a partir de cierta edad aparece un posible método de eliminar empleos que no nos afectaba previamente. También es cierto que un treintañero tiene más fácil la reinserción que alguien con veinte años más. Pero es igual de cierto que la experiencia es muy valiosa en casi todos los trabajos y que ahí tienen ventaja los de cincuenta sobre los de treinta.


    Si eres mayor de cincuenta, tienes que ser consciente de que un potencial empleador puede considerarte sospechoso de tener menos capacidad o interés por el aprendizaje, además de resistencia al cambio. Cuidando la imagen que ofreces sobre esos aspectos, conseguirás reducir su potencial negativo e incluso darles la vuelta a tu favor. Alguien de más de cincuenta que se presenta a una entrevista de trabajo hablando con entusiasmo de los cursos que ha realizado en los últimos meses –y demostrando que de verdad los ha hecho–, borra de un plumazo los tópicos negativos sobre este colectivo, y lo que queda sobre la mesa son los factores positivos de una mayor edad y una larga experiencia: conocimiento acumulado en el campo de trabajo, menor impulsividad y mayor reflexividad, experiencia en formar parte de una empresa y de trabajar en equipo… En general, larga y probada experiencia en múltiples aspectos y situaciones que las empresas valoran en los trabajadores.


    Hay otro tópico muy extendido y muy real: la experiencia es un grado.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	La rotación laboral se ha incrementado con los cambios económicos de las últimas décadas. Ello disminuye el período medio de permanencia en una misma empresa e incrementa el número de empresas por las que un trabajador pasa a lo largo de su vida laboral. Haber trabajado en diferentes empresas es algo que los empleadores valoran positivamente.
      


      
        	• 

        	Debido al incremento estructural de la rotación laboral y al incremento del desempleo por la crisis económica, buscar trabajo desde el desempleo es cada día más frecuente. El desempleo se considera hoy en día más que nunca un estado de transición natural entre dos trabajos.
      


      
        	• 

        	Las decisiones de despido se toman casi siempre por razones económicas. Por ello, las sensaciones de rechazo y de culpabilidad son naturales, pero injustificadas. No nos han rechazado, han tomado una decisión numérica.
      


      
        	• 

        	Presenta tu candidatura a todo trabajo que pienses que puedes realizar, independientemente de los requisitos solicitados. No pierdes nada con ello, y en numerosas ocasiones los candidatos seleccionados no cumplen al ciento por ciento el perfil solicitado.
      


      
        	• 

        	Los mayores de cincuenta tienen en contra tópicos que está en su mano desmontar, y a cambio juegan a su favor varios factores de gran relevancia.
      

    


     


     


    ¿Tú y sólo tú?


     


    Dos semanas después de la cena en la que un iracundo Antonio nos contó a sus amigos de la infancia que lo habían despedido, recibí una llamada de Marta, su mujer. Sin agregar más detalles, me dijo que quería quedar conmigo para hablar sobre Antonio.


    Nos reunimos en una cafetería, cerca de su trabajo, cuyos acogedores rincones permiten mantener una conversación con cierta privacidad. Se la veía nerviosa, pálida y ojerosa.


    Fue directa al grano.


    —Estoy fatal, Marcos. Ya sé que el otro día, cuando cenasteis en casa, te dije que estaba llevando bien el despido de Antonio, pero no es cierto. Llevo dos semanas casi sin dormir y estoy histérica, salto a la mínima. Encima Antonio se pasa el día cabreado y discutimos mucho.


    Asentí con la cabeza, animándola a continuar.


    —Me preocupa mucho el tema económico. Ya sabes que nos compramos la casa hace dos años, cuando estaban carísimas, y tenemos una hipoteca tremenda. Con los dos sueldos podíamos hacerle frente, pero ahora, sólo con el mío, no podemos pagar la hipoteca, la comunidad, la guardería de Alicia… Y de momento nos apañaremos con el paro de Antonio, pero si se le acaba y sigue sin trabajo, ¿qué haremos?


    —Creo que tiene casi dos años de paro. ¿No es así?


    —Sí, y espero que encuentre algo antes, claro, pero me muero de miedo al pensar… —empezó a llorar. Apoyé una mano en su hombro y dejé que se desahogara. Finalmente sacó un clínex del bolso, se secó las lágrimas y continuó—. Encima cada vez que intento hablar con Antonio nos peleamos. Me dice que no lo amargue más, que bastante tiene con lo suyo.


     


    Marta y yo somos amigos desde hace muchos años. Es normal que quiera compartir conmigo sus preocupaciones, pero lo que no debería ocurrir es que busque mi apoyo porque no lo encuentra en su marido.


    El desempleo puede ser una situación angustiante, pero no sólo para la persona que está sin empleo, sino para toda la familia, y especialmente para la pareja. La incertidumbre por el futuro, las preocupaciones económicas o el incremento de la tensión en casa afectan por igual a ambos miembros de la pareja, independientemente de quién pierda el empleo. También afecta a toda la familia la preocupación por la imagen social, y la mayor presencia del desempleado en el hogar supone una alteración del equilibrio familiar.


    Muchas veces, como en el caso de Antonio, el que pierde el empleo traslada al ambiente familiar su ira o su frustración. De su pareja lo que espera es que lo comprenda, sin necesidad de palabras, y que lo apoye incondicionalmente en estos momentos tan duros para él. El que pierde el empleo necesita apoyo, pero tiene que ser un apoyo recíproco. No hay un afectado y otro que tiene que ayudarlo. Hay dos afectados que se tienen que apoyar mutuamente. Desde el primer momento.


    La pareja es con frecuencia la gran olvidada en estas situaciones.


    También los hijos, sobre todo cuando el ambiente familiar se tensa, se ven afectados por la pérdida del trabajo de uno de sus padres.


    Habla con tu pareja, pídele su apoyo, pero también pídele que hable, que comparta contigo sus temores y sus angustias y que se apoye en ti. Os necesitáis. Además, el proceso de apoyar al otro y de reformular en positivo conjuntamente los puntos de vista y las preocupaciones tiene un efecto muy beneficioso y ayuda a ambos a encarar la situación más positiva y constructivamente.


    La no aceptación propia dificulta la de la pareja. Las reacciones inadecuadas que ya hemos visto (negación, ira, negociación y depresión) son contagiosas, como todas las emociones. Si te dejas llevar por ellas dificultarás la adaptación adecuada de tu pareja a la situación. Por otra parte, la frustración y la ira tienden a descargarse con los que tenemos más a mano y son más débiles: la pareja y los hijos. Sé consciente de esta tendencia y no caigas en ella. Habla con tu pareja sobre ello, habla con tus amigos y con tu familia, y no dudes en hablar con un terapeuta si notas que no puedes controlar la tendencia a pagarla con tu familia, o si ya lo estás haciendo.


    Eres la persona más importante para tu pareja y un permanente ejemplo para tus hijos. Ofréceles una presencia cariñosa y comunicativa. Probablemente lo necesiten tanto como tú, igual que necesitan verte ocupado, y no sólo preocupado.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	El desempleo también angustia a la pareja, a veces incluso más que al despedido. Debemos hacer un esfuerzo de comunicación y apoyo, luchando contra la tendencia a encerrarnos en nuestro interior. Y, desde luego, debemos evitar incrementar su angustia haciendo que pague nuestro mal humor, frustración o ira. Sé consciente de que ambos estáis más sensibles. Es más fácil que saltéis y actuéis injustamente. Tienes que reforzar la paciencia, la comprensión y la comunicación. Es precisamente ahora cuando más necesitas su apoyo y cuando tu pareja más necesita el tuyo. Además, ejercer el apoyo, intensificar la sensación de tenerse el uno al otro, es la mejor medicina para las situaciones difíciles.
      

    


     


     


    Levántate y anda


     


    Quedé para comer con Javier –cuyo despido vimos al principio de esta guía– en un restaurante junto al Retiro. Habíamos decidido dar un pequeño paseo por el parque antes de comer, y cuando llegué a la cita Javier ya estaba esperándome sentado en un banco, con los ojos cerrados y la cara orientada al sol. Parecía bastante relajado.


    Habían pasado tres semanas desde su despido, y las veces que habíamos hablado desde entonces lo había notado muy tenso.


    —Hola Marcos —me saludó levantando la mano y sonriendo.


    —¡Qué bien te veo! Parece que te has reconciliado con el mundo.


    Inspiró profundamente y luego soltó el aire, satisfecho.


    —Exactamente eso es lo que ha ocurrido.


    —¿Has conseguido otro trabajo tan pronto?


    —No, pero a pesar de eso estoy mucho mejor.


    —Cuéntame.


    Me senté a su lado, feliz de verlo tan mejorado.


    —He pasado tres semanas de pena. Me descolocó tanto que me despidieran que he estado hasta ayer convertido en un zombi. Apenas he podido dormir hasta esta noche. Le daba vueltas y vueltas a la reunión de despido, a si podía haber hecho algo para que no me despidieran; me revolcaba en el dolor de sentirme rechazado y culpable y en la frustración de haber perdido mi empleo, mis funciones, mi sueldo, mi entorno de trabajo…


    —Bueno, ¿y cómo has conseguido salir del pozo?


    —Gracias a Raquel. Indudablemente tengo una gran mujer. Ayer por la mañana me hizo sentarme frente a ella y hablar. Ésa ha sido la clave, hablar. Hasta ayer yo le daba vueltas a todo lo relacionado con el despido, pero dentro de un estado de aturdimiento, sin ningún objetivo. Era algo obsesivo y dañino. Ayer Raquel me dijo que no podía seguir así y casi me obligó a sacar todo lo que tenía dentro. Al principio me costó mucho. Le repetía que no me ocurría nada, que ya lo había superado, y otras tonterías que eran igual de falsas. Pero ella es muy inteligente e insistente —sonrió cariñosamente al recordar la situación—. Me dijo que era evidente que no estaba bien y que tenía que conectar con mi dolor y sacarlo fuera. Así lo dijo. Conectar con mi dolor y sacarlo fuera. Parece una frase de psicólogo. ¿Se la dijiste tú?


    Negué con la cabeza. No había tenido ocasión de hablar con la mujer de Javier en las últimas semanas.


    —El caso es que eso es justamente lo que necesitaba y lo que ocurrió. Una vez que empecé a hablar de lo que realmente pensaba, de lo que me angustiaba y lo que estaba sufriendo, fue como si hubieran abierto una presa. Me puse a llorar como una Magdalena y no paré en media hora por lo menos —desvió la mirada, un poco avergonzado.


    —¿Y qué sentiste? —lo animé a continuar.


    —Alivio. Exactamente eso, alivio. Ocurrió como ella había dicho. Según hablaba, los sentimientos se iban concretando y saliendo de mí en forma de palabras y lágrimas. No me he sentido tan liberado en mi vida. Es como si el sufrimiento hubiera sido ácido corroyéndome las entrañas hasta que encontré la manera de hacerlo salir. No es que ahora me sienta el hombre más afortunado de la tierra, sigo sin trabajo, pero me he quitado un lastre de encima y ahora noto que tengo las pilas cargadas.


    La mujer de Javier estuvo muy acertada al decirle que tenía que conectar con su dolor, y también al hacerle hablar sobre ello. La fase de aceptación, tan saludable y constructiva, sólo se puede alcanzar si previamente procesamos el sufrimiento del despido. Es lo que se denomina vivir el duelo. En toda pérdida o experiencia traumática corremos el riesgo de no aceptar plenamente lo ocurrido, de bloquearlo en nuestro interior. Lo que sucede entonces es que nos convertimos en una olla a presión. Tenemos que sentir nuestro sufrimiento y aceptarlo para poder librarnos de él. Tenemos que entenderlo y procesarlo, conseguir que la experiencia traumática cobre sentido. Y para ello tenemos que reconocer el dolor y ponerlo en palabras. Sólo así cogeremos perspectiva y nos alejaremos de él.


    
      Libérate de tu dolor.


      Constrúyele con palabras un camino al exterior

    


    Javier estuvo tres semanas sin liberar su dolor y su angustia y el resultado fue que permaneció bloqueado, inactivo y sin dormir. En cambio, María, la amiga de mi hermana, llamó a sus amigos el mismo día del despido y estuvo llorando y hablando de ello. A las pocas horas del despido estaba mucho mejor que la mayoría de la gente dos semanas después. No es que se liberara instantáneamente y para siempre del dolor, sino que cada vez que sentía que lo necesitaba se ponía en contacto con un amigo y hablaba sobre ello. Su forma de ser la predisponía al modo sano y correcto de actuar. Javier, por el contrario, multiplicó su sufrimiento durante semanas antes de que su mujer supiera cómo ayudarlo.


    Aquí hay que hacer un matiz importante. Es necesario desahogarse y hablarlo, pero tenemos que intentar que sea en términos realistas y constructivos y hacer un esfuerzo por avanzar. Nuestros amigos estarán encantados de apoyarnos y nuestra pareja, además de apoyarnos, necesitará que hablemos con ella y ser apoyada a su vez. Hablemos, es necesario, pero no nos limitemos a quejarnos sin parar. Es positivo comunicar nuestros sentimientos porque así ejercemos una comunicación personal que necesitamos, porque nos ayuda a concretar nuestros propios pensamientos y sentimientos y porque los demás nos darán perspectivas más objetivas y provechosas que debemos intentar entender y adoptar. Sin embargo, recrearnos en la queja produce pesimismo en nosotros y rechazo en los que escuchan los mismos lamentos una y otra vez. Nadie quiere estar con un amargado negativo. Ni para consolarlo por el despido, ni para convivir, ni en una entrevista de trabajo.


    Considerarse víctima y actuar permanentemente como tal es una manera muy efectiva de no ser feliz. Otra es juzgarse radicalmente culpable de la situación. Instalarnos en el estatus de víctima desamparada nos hace sentirnos liberados de la responsabilidad de todo aquello que nos ocurre. Es una manera errónea de intentar evitar parte del dolor, pues suele traer aparejada la inactividad u otro modo incorrecto de adaptación a las circunstancias. Por otro lado, caer en la culpabilidad nos hunde en el pesimismo, pues hace que sintamos que somos causantes de todo lo que nos sucede y que nuestros actos han de terminar en fracaso, con lo que también nos sumimos en la inactividad. Ambos estados nos hacen perder un tiempo y una energía mental preciosos.


    Lo saludable es ser realista y positivo. Realista en el sentido de analizar lo sucedido para ver si podemos aprender algo de la experiencia y reducir la probabilidad de que nos vuelva a suceder en el futuro, y positivo en el sentido de que nos tenemos que quedar con el aprendizaje, si lo hay, y mirar hacia delante.


    El período de duelo o luto hay que dejarlo atrás antes de poder centrarnos en vivir la etapa del desempleo constructivamente y en conseguir un nuevo trabajo. Hay que terminar de mirar hacia atrás y asumir lo que hemos perdido y nuestras nuevas circunstancias. El impacto se reducirá si conseguimos adoptar el enfoque adecuado ya mencionado: eres una persona, no un trabajador o un parado. Valórate por lo que eres, no por lo que tienes. Valórate tú, no a través de los demás.


    Otra actividad saludable es pensar en las cosas negativas de las que nos hemos librado: tiempo de desplazamiento, tareas tediosas o desagradables, presión y estrés, compañeros molestos, jefes insoportables… De momento nos hemos librado de todo eso, y es muy posible que el próximo trabajo sea mejor que el anterior al menos en alguno de esos factores.


    Una semana es lo razonable para entender y aceptar lo que nos ha ocurrido, aunque nos puede costar un poco más. Lo importante es esforzarnos por ponernos cuanto antes en marcha en la nueva etapa de transición, que tiene dos objetivos claros: vivir satisfactoriamente –aunque parezca imposible en los momentos del shock– y encontrar trabajo.


    Al elaborar el duelo no tenemos que darnos falsos ánimos. Se trata de aceptar lo ocurrido y las nuevas circunstancias, no de que tratemos de engañarnos diciéndonos que no pasa nada. Si lo hiciéramos así, prolongaríamos la fase de negación y el dolor seguiría dentro, provocando tensiones y desajustes, y no adaptaríamos nuestra conducta a las circunstancias reales, que requieren precisamente que estemos muy activos y enfocados. La tristeza, la rabia y el miedo son inevitables y es imprescindible que se procesen, y sin perder demasiado tiempo. Lo conveniente es descansar unos días reflexionando serena y positivamente y después ponerse en marcha sin volver la vista atrás.


    Un obstáculo que impide a algunas personas dejar de mirar hacia atrás es no conocer o no entender las causas del despido. Si éste es tu caso, y no te han dado ninguna explicación, puedes llamar o escribir a tu ex jefe y preguntárselo directamente, indicándole que no quieres cometer el mismo error en otro trabajo o que quieres reforzar los puntos débiles que han provocado el despido. Si tu jefe ya te dio una explicación, aunque no parezca realista, o si no te responde, no merece la pena insistir. Para él es una situación incómoda y no está obligado a justificar la decisión. De una manera o de otra, pasa página ya o perderás tiempo y energía, prolongando una actitud nociva en un momento en que necesitas todo lo contrario.


    En una reunión informal de psicólogos a la que acudí con Lucía, estuvimos hablando sobre los factores clave para la adaptación inicial exitosa de un desempleado a sus circunstancias. Lucía, con gran acierto, lo resumía en dos ideas:


    
      Sé feliz ahora.


      Márcate objetivos

    


    Sé feliz ahora se refiere tanto a dar importancia a todo lo positivo que tenemos y relativizar lo negativo como a evitar la tendencia tan humana y perniciosa de depositar la felicidad en los recuerdos del pasado o en las ilusiones del futuro.


    Lo único que existe es el presente. Por eso sólo podemos ser felices ahora. Si pensamos en que éramos felices en unas circunstancias que ya han pasado, sobre todo si es un pensamiento melancólico, no estaremos siendo felices ahora. Y si pensamos que seremos felices cuando se den ciertas circunstancias en el futuro, tampoco estaremos siendo felices ahora. Por supuesto, tampoco lo estaremos siendo si lo que hacemos es lamentarnos por lo que nos puede deparar el destino. Por lo tanto, haz todo el esfuerzo necesario para ser feliz ahora, en este preciso instante. Las circunstancias podrían ser peores, mucho peores. Podríamos no tener familia o amigos, salud, techo o comida. Podríamos estar como millones de personas que han perdido todo o que nunca han tenido nada, pero estamos muchísimo mejor y poseemos varias cosas realmente valiosas, en primer lugar nosotros mismos. Es muy cierto que no valoramos adecuadamente lo que tenemos hasta que lo perdemos. Haz ahora un ejercicio mental de enumerar todo aquello que tienes y valoras y recréate en la felicidad que ello te produce. El resultado de este ejercicio pone de nuevo de manifiesto la importancia de las creencias y del lenguaje interno. Ver el vaso medio vacío produce tristeza y abatimiento; verlo medio lleno, felicidad, optimismo y energía.


    Todos conocemos algún optimista integral, aunque sea un personaje de ficción. Que su modo de pensar sea un ejemplo para ti. Imítalo. ¿Qué pensaría esta persona en un momento determinado? ¿Qué se respondería ante un pensamiento gris que le viniera a la cabeza…?


    
      ¿Quieres ser optimista?


      Piensa como un optimista

    


    Es natural que sientas incertidumbre por el futuro –¿cuánto tiempo estaré en el paro?– y por ti mismo –¿no sirvo para trabajar?–. Sin embargo, tienes que dejar al margen esas dudas, prestarles la menor atención posible, del mismo modo que no debes estar todo el día dándole vueltas a lo que has perdido sino que, por el contrario, has de pensar en lo que vas a conseguir.


    Los objetivos son habituales en el mundo empresarial, pero rara vez se utilizan en el plano personal, en la vida, donde son tan importantes. Parece que los perdemos junto con el trabajo. Que no sea así. Márcate objetivos. Es la manera de motivarte, de ponerte en marcha, de visualizar el futuro. Los objetivos guían nuestra conducta. Sin ellos, nos detenemos. Define los tuyos, por escrito preferiblemente, y piensa con frecuencia en ellos.


    Estabas acostumbrado a que las obligaciones laborales organizaran y guiaran la mayor parte de tus actos, tu vida en general. Ahora tú mismo has de ser tu propio guía, organizarte y tomar las decisiones de acción.


    
      Toma las riendas de tu destino

    


    Puedes decidir cómo vivir estas circunstancias. No has elegido el desempleo. Ha ocurrido algo fuera de tu voluntad y de tu control. Tu vida parecía moverse por inercia pero ahora es como si se hubiera detenido y necesitara un nuevo impulso para seguir rodando. Acepta la situación e imprime a tu vida el impulso necesario en la dirección deseada, en la dirección de tus objetivos.


    ¿Cuál es la primera acción que tendrías que llevar a cabo para acercarte a tus objetivos? Llévala a cabo cuanto antes, ahora mismo si es posible.


    Una de las preocupaciones de todo parado, en relación con una posible oferta de trabajo y con la sociedad en general, se refleja en las preguntas: «¿qué digo?», «¿cómo lo justifico?», «¿cómo me van a ver?» He oído esas preguntas multitud de veces. Para evitar estas preocupaciones, proteger la autoestima y no tener que improvisar cuando te pregunten al respecto, es conveniente que dediques un rato a elaborar tres mensajes. El primero es para ti mismo. Se trata de que analices las verdaderas causas del despido con el objetivo de aprender. Sé positivo, pero no confundas eso con engañarte a ti mismo o podrías perderte una valiosa lección. Esta explicación del despido o del desempleo es sólo para ti, aunque es muy recomendable que la compartas con tu pareja. El siguiente mensaje o explicación es para los allegados y el entorno social al que no quieras transmitir la explicación que te has dado a ti mismo. No tienes ninguna obligación de dar ciertos detalles incómodos y, de hecho, es mejor que la sociedad en general considere que, a pesar de ser un trabajador muy valioso, has sido víctima inocente de una reducción de personal. Lo más probable es que así sea, en la mayoría de los casos así es, pero aunque no sea tu caso porque hayas cometido un error, tienes que tener en cuenta que la mayoría de los trabajos surgen de contactos realizados en nuestro entorno. Por eso es muy importante el mensaje que le llega a ese entorno.


    La última explicación es la que daríamos en una entrevista de trabajo. Debe ser básicamente como la explicación para la sociedad en general, aunque puede complementarse o matizarse en función de la oferta a la que nos presentemos. Lo que queremos es maximizar las probabilidades de ser seleccionado, y para ello hemos de ofrecer la mejor imagen posible –posible implica sin falsedades que puedan detectarse–. Una crisis económica tan intensa como la actual ofrece la explicación perfecta para cualquier despido.


    Una inquietud específica de los mayores de cincuenta que pierden el trabajo es que esto pueda ser el camino acelerado a la jubilación. Además, el desempleo puede implicar perder el contacto con gente joven, con la que no hay la misma ocasión de trato fuera del entorno laboral. La respuesta es la misma que para los parados de cualquier edad. Levántate y anda. Márcate objetivos y lucha por ellos. Que los hechos del pasado no sean un lastre, valora el presente y construye el futuro.


    Es importante darse cuenta de que el trabajo no es la vida, o perderlo supondrá deprimirse. Si no se pierde ahora, antes o después llegará la jubilación, y con ella la depresión en caso de que no se haya sabido valorar la vida al margen del trabajo.


    Los ERES, desgraciadamente tan de moda en estos tiempos, nos permiten un análisis del que podemos extraer conclusiones muy provechosas. En los ERES se despide al mismo tiempo a mucha gente de similares características económicas. Unas semanas después se puede comprobar que el despido ha afectado de modo muy diferente a esa gente cuyas circunstancias son parecidas. Aunque tengan el mismo perfil y similar experiencia profesional, los mismos ahorros, los mismos gastos fijos y las mismas cargas familiares, algunos están hundidos y otros muy positivos. De hecho, hay veces que en mejor situación se responde peor, como vimos en el contraste entre Fernando y María. La diferencia la marca la actitud y las pautas de pensamiento y comportamiento que estamos resaltando.


    Javier mejoró radicalmente de un día para otro. Desde que se abrió a su mujer fue como un hombre nuevo. Sus circunstancias no habían variado, pero sí su actitud. Se puso en marcha con actitud positiva y ya no se detuvo hasta lograr su objetivo.


    Es fundamental ponerse en marcha cuanto antes porque la diferencia entre hacerlo y no hacerlo es abismal. En nuestro estado de ánimo y el de nuestra familia, en la probabilidad de que surjan oportunidades y en la probabilidad de que las aprovechemos.


    ¿Quieres que cambie tu situación actual? ¡Levántate y anda!


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	El instinto de protección, querer salvaguardar la autoestima o un orgullo mal entendido pueden hacer que neguemos el sufrimiento e intentemos sepultarlo en nuestro interior. No obstante, la manera saludable de actuar, el modo de librarnos de nuestro dolor, es conectar con él, reconocerlo y ponerlo en palabras.

         Tienes que hablar de tus sentimientos más íntimos con alguien que quiera entenderte y apoyarte.
      


      
        	• 

        	Una permanente actitud de víctima es un modo pernicioso de proteger nuestra autoestima. Nos instala en la inactividad y desgasta a nuestro entorno, que puede acabar rechazándonos. La culpabilidad también es una actitud errónea que impide avanzar. Ser realista y positivo es la fórmula idónea para que el pasado no sea un lastre, mitigar el dolor y encarar el futuro con energía.
      


      
        	• 

        	Suele ser necesaria una etapa de duelo para procesar el dolor y asumir las circunstancias. Tienen que ser días de descanso, reflexión y comunicación. No dejes pasar más de una semana antes de ponerte en marcha, aunque todavía no hayas alcanzado un alto nivel de ánimo y energía. La actividad te ayudará.
      


      
        	• 

        	Olvídate del pasado, ya no existe. Tampoco dejes que el futuro te angustie ni pongas todas tus esperanzas de felicidad en él dando por hecho que lo que toca ahora es sufrir. El presente es el único tiempo en el que vives, y por eso tienes que procurar ser feliz en él, ahora, entrenando el optimismo y reduciendo el nivel de la inútil angustia. Eso no implica que no trabajes en mejorar tu futuro. Para ello tienes que definir claramente tus objetivos y hacer en el presente, ahora mismo, aquello que más aumente la probabilidad de que seas más feliz en el futuro.
      


      
        	• 

        	Tener preparadas las explicaciones del despido reduce uno de los principales generadores de angustia de esta etapa. Tu explicación personal te hace aprender y dejar de mirar atrás, la explicación para la sociedad protege tu autoestima y la explicación para las ofertas de trabajo te da seguridad al resolver uno de los puntos embarazosos de casi todas las entrevistas.
      


      
        	• 

        	El trabajo organizaba gran parte de tu vida. Ahora esa responsabilidad de organización recae plenamente en ti. Asume el mando con firmeza y actitud positiva y ponte en marcha hacia tus objetivos.
      

    

  


  
    
      2.


      Vivir la etapa del desempleo, misión posible


      
         
      

    


    Habían pasado tres semanas desde el despido de María. Era sábado por la noche y de nuevo nos habíamos reunido varios amigos en su casa. Estábamos sentados alrededor de una mesa, charlando. Enfrente de mí estaba María y a mi derecha una amiga suya que acababa de encontrar trabajo de secretaria tras pasar seis meses desempleada.


    —Te aseguro que no entiendo qué me ha pasado en estos seis meses. En mi anterior trabajo estaba deseando tener más tiempo libre para mi marido y mis hijos, y para mí misma, claro. Además, siempre decía que si me dieran un mes extra de vacaciones me pondría al día con el inglés y haría un curso de ofimática avanzada. ¡Y en seis meses ni una cosa ni otra!


    —¿Por qué no hiciste por lo menos un curso a distancia? —preguntó alguien del grupo—. Hay un montón de cursos en DVD, en libros o por Internet que puedes hacer en tus ratos libres, organizándote a tu aire.


    —¡Es que ése es el problema! No fui capaz de organizarme bien ni tres días seguidos. Ahora me parece imposible, pero sólo en ocuparme de la casa y buscar ofertas de trabajo ya se me iba todo el tiempo. Era como si al estar en paro los días tuvieran ocho horas menos. Como si no tuvieras más tiempo por el hecho de no trabajar. ¡E incluso como si tuvieras menos!


    —Tienes razón —respondió María—. Yo he notado que me cuesta bastante más aprovechar el tiempo que antes. Cuando trabajaba, aunque saliera tarde me quedaba tiempo suficiente para arreglar la casa, hacerme comida, leer un rato e incluso estudiar inglés algunos días. Ahora creo que lo estoy llevando bastante bien, porque me levanto pronto todos los días y me mantengo activa, pero tengo mucho menos tiempo libre del que hubiera pensado.


    —Justo lo que te estoy diciendo. Tú no seas tonta y aprovecha ahora, o luego te lamentarás como yo. Ahora vuelvo a suspirar por una hora libre al día para hacer todo lo que podía haber hecho cuando estaba en el paro. Y lo peor de todo no es eso. Lo peor es que estaba amargada la mitad del tiempo, y ahora pienso que me lo tenía que haber tomado de otra manera. ¿Qué gané con amargarme?


     


    Varios estudios realizados en los años de la Gran Depresión y de las crisis del petróleo –décadas de los treinta y setenta del siglo XX– con poblaciones muy afectadas por el desempleo, demostraron la gran diferencia entre estar desempleado y tener tiempo libre. El tiempo libre lo solemos planificar y después cumplimos más o menos esos planes. Es tiempo bien aprovechado, de organizada vida social y familiar. Sin embargo, paradójicamente, en el mayor espacio de tiempo que supone el desempleo lo que nos ocurre es que reducimos nuestra actividad social, perdemos el sentido del tiempo y la puntualidad y se deteriora nuestra vida familiar.


    Estamos mentalmente preparados para el tiempo libre, pero no para el desempleo. El tiempo libre forma parte de nuestra rutina, pues el trabajo estructura el tiempo de nuestra vida y crea unos huecos que son nuestro tiempo libre. Además, cuando trabajas, la sociedad te dice continuamente qué debes hacer con tu tiempo libre, te lo intenta organizar y llenarlo de mil productos y actividades que pretende venderte. En cambio, cuando estamos desempleados no hay nada que nos organice el tiempo; lo único que puede dar una estructura estable a nuestra vida somos nosotros y los nuevos hábitos que consigamos establecer.


    En la primera parte del libro hemos visto cómo nos puede afectar un despido, por qué nos afecta tanto y qué debemos hacer para superarlo. En esta segunda parte nos centramos en cómo llevar una vida satisfactoria y constructiva como desempleados, una vez que superamos el shock inicial. En caso de que todavía no hayamos superado el shock lo suficiente como para ponernos en marcha, tendremos que repasar la primera parte.


    Conseguir ponernos en marcha no significa que hayamos blindado nuestro ánimo de forma definitiva. Los bajones ocurren, y es bueno ser consciente de ello para estar preparado. Los altibajos suelen ser más intensos al principio de la etapa de desempleo, hasta que se logra una cierta estabilidad que debemos esforzarnos en reforzar día a día, como iremos viendo.


    Por otra parte, hay una tendencia a asumir el papel de víctima al inicio del desempleo, considerando que todo lo sucedido es debido a factores externos, y a cambiar después esa consideración por la de culpable, sobre todo si el desempleo se prolonga y se dan varios intentos infructuosos de encontrar trabajo. Ésta es otra tendencia que debemos conocer para reducir la probabilidad de caer en ella. Ya vimos que instalarse tanto en el papel de víctima como en el de culpable sólo conlleva malgastar tiempo y energía. No pierdas el tiempo buscando culpables y mirando atrás, define tus objetivos con precisión y céntrate en ellos, refuérzalos y ellos te reforzarán.


    Está en tus manos sufrir o vivir esta etapa. Has perdido algunas ventajas asociadas a un trabajo, y por eso en la tercera parte del libro nos centraremos en cómo aumentar las probabilidades de encontrar otro empleo, pero ahora tienes un tiempo precioso que trabajando no tendrías y que debes aprovechar para hacerte más valioso para el mercado laboral, para cuidar tu salud mental y física y para prestar mucha atención a tu felicidad y la de tu familia.


    Aprovecha tu tiempo y vive satisfactoriamente esta etapa. Habrá veces que parezca difícil, pero numerosos ejemplos nos demuestran todos los días que es posible, que depende básicamente de nuestra actitud y nuestra conducta. Hazlo por ti y por los tuyos. Os lo merecéis.


     


     


    Rutina y disciplina. ¡Imprescindibles!


     


    En la siguiente partida de cartas, seis o siete semanas después de su despido, Fernando estaba mucho más animado.


    Llegó una hora tarde y comenzó a jugar fuerte desde que se sentó. Siempre había apostado bastante, pero ahora parecía haber cambiado su manera de jugar, y al cabo de un rato me di cuenta de que subía las apuestas tanto cuando tenía buenas cartas como cuando no le había salido nada. Nunca había echado tantos faroles, y su montón de fichas disminuyó rápidamente.


    Me fijé con más detalle en él. Nada más entrar en la habitación me había chocado que se hubiese dejado barba. Por otra parte, antes siempre venía a las partidas vestido con traje, directamente desde la oficina, y ahora llevaba unos vaqueros y cazadora de piel marrón. Eso era suficiente para que su aspecto fuese muy diferente de lo habitual, pero había algo más. Llevaba el pelo un poco más largo que de costumbre y parecía que se había peinado con los dedos, descuidadamente. El conjunto de la ropa, la barba y el despeinado ejercía un fuerte contraste con la impecable imagen de ejecutivo a la que nos tenía acostumbrados. Aun así, si sólo hubiera sido eso no me habría preocupado, pero su conducta hizo que saltaran alarmas en mi cabeza.


    La partida creció en intensidad y acabó volviéndose desagradable. Nosotros jugamos para divertirnos, apostando pequeñas cantidades, y nadie pierde ni gana importes significativos. Sin embargo, a mitad de esta partida Fernando perdía bastante más de lo que es normal en nuestras partidas y otro de los jugadores acumulaba un montón de fichas inusualmente grande. Hicimos algún comentario al respecto, intentando disminuir el ritmo y la tensión, e incluso sugiriendo que diéramos por finalizada la partida, pero Fernando se negó, casi obligándonos a continuar con el argumento de que él iba perdiendo mucho y teníamos que darle la oportunidad de recuperar.


    Aprovechando que yo ni ganaba ni perdía, me retiré del juego y permanecí como observador. Fernando tenía los ojos brillantes y daba frecuentes sorbos a su whisky con hielo. Quedaba sólo un tercio de la botella, y eso que la habíamos abierto al comenzar la partida. Calculé que Fernando iba por su cuarto whisky en menos de dos horas. Entre mano y mano le hice alguna pregunta sobre su adaptación al desempleo y su búsqueda de trabajo. Me contestó que estaba mejor que nunca. Que estaba disfrutando de unas merecidas vacaciones y que había movido algunos contactos que seguro que le proporcionaban otro trabajo en poco tiempo. No sonó nada convincente.


    Al día siguiente, preocupado por Fernando, llamé a su mujer.


    —Cristina, ayer estuve jugando al póker con Fernando y me pareció que no estaba llevando demasiado bien estar sin trabajo. ¿Tú qué opinas?


    —No es que no lo lleve bien, es que lo lleva fatal. Ha dado un cambio tan radical que no lo reconozco. Se queda hasta las tantas viendo la tele o en el ordenador, conectado a Internet, y a la mañana siguiente se levanta tardísimo y ni se ducha ni se quita el pijama hasta media tarde. Y creo que cada vez está peor.


    —¿Has hablado con él?


    —Todos los días, aunque me estoy empezando a cansar, porque no sirve de nada. Siempre dice que está perfectamente, que lo tiene todo controlado y que no me preocupe. No se da cuenta de que más que la situación económica me preocupa él. Encima creo que está empezando a beber. Algunas tardes sale, dice que ha quedado con algún amigo o por algún tema de trabajo, y llega tarde y oliendo a alcohol. Además, antes casi nunca bebía en las comidas y ahora son dos o tres cervezas al mediodía y media botella de vino para cenar.


    —Y cuando salís con gente, ¿cómo se comporta? ¿Habla del despido?


    —Si casi no salimos. Llevamos dos meses en casa como si nos hubieran castigado. No le gusta hablar de su situación, le da vergüenza, como si lo llevara escrito en la frente y todo el mundo lo fuera a mirar y a señalar. De hecho, al principio me pidió que no se lo dijera a nadie, ni a los amigos, ni a mis padres, ni a mis hermanos… Y él sigue sin decirlo, aunque supongo que a estas alturas ya se habrán enterado todos. Los únicos momentos de sinceridad los tiene cuando se queda con la mirada perdida y murmura: «Es tan injusto…»


     


    Fernando no conseguía adaptarse a la vida de desempleado. Eran muchas las cosas que estaba haciendo mal, y todas se derivaban de no asumir adecuadamente el hecho del despido y de no saber sustituir el control que el trabajo ejercía sobre su vida por una organización propia.


    El hecho de estar trabajando implica tener que hacer un montón de pequeñas cosas en momentos determinados. Nos marca una rutina. Esa actividad dirigida la tenemos tan asumida y automatizada que normalmente ni nos damos cuenta de cuándo acabamos una tarea y comenzamos la siguiente. A diferencia de cuando estamos desempleados, al trabajar no nos planteamos la posibilidad de no hacer un montón de cosas que llevamos a cabo día tras día: levantarnos y acostarnos a una hora determinada, desayunar, comer y cenar en momentos concretos, ducharnos, vestirnos y arreglarnos de acuerdo al trabajo que tengamos, ser puntuales, mantener un nivel de actividad… Esa rutina, esa agenda invisible que nos señala la hora de todos esos pequeños actos, desaparece junto con el trabajo, y en su lugar queda un espacio vacío que debemos llenar con decisión y voluntad, hasta que la nueva rutina se convierta en un hábito. Ésta es una de las primeras cosas que tenemos que hacer al quedar desempleados: diseñar una rutina que sustituya a la laboral y que incluya todo lo relacionado con horarios de actividad, descanso, comidas y aseo.


    
      La rutina es la agenda invisible que organiza tu vida, y es una de las herramientas más necesarias y poderosas de un desempleado

    


    Muchos desempleados descuidan su imagen física. Eso tiene un triple efecto negativo. En primer lugar, su propia y descuidada imagen les hace sentir que han perdido control sobre su vida y eso les hace disminuir aún más su esfuerzo por mantener el control. En segundo lugar, la imagen que proyectamos incide poderosamente sobre nuestra autoestima y por lo tanto determina nuestro nivel de energía y resistencia; y en tercer lugar nuestra imagen determina la primera impresión de mucha gente que puede ser determinante en relación con una oportunidad laboral. Cuidar la imagen, en cambio, aumenta nuestro control en general, nuestra energía y resistencia y las probabilidades de aprovechar una posible oportunidad.


    Como vimos en las declaraciones de Cristina sobre su marido, la sensación de estar estigmatizado por el desempleo puede producir una tendencia a rehuir el contacto social. En ocasiones, esta sensación la experimenta igualmente la familia, que también intenta aislarse. Es imprescindible realizar un esfuerzo por sobreponerse cuanto antes a esa tendencia. Los seres humanos necesitamos tener contacto social y la sensación de pertenencia a una comunidad. Ambos se reducen al separarnos del entorno de trabajo, y esa reducción se agrava si encima nos retraemos u ocultamos porque nos han despedido, a nosotros o a alguien de nuestra familia. Debes aprovechar las posibilidades de contacto social que tengas y hacer un esfuerzo por extenderlas. El apoyo de los demás es uno de los recursos más valiosos y necesarios durante el desempleo. Una buena posibilidad es realizar alguno de los cursos gratuitos del INEM o de tu comunidad autónoma, donde encontrarás a gente en tu misma situación y en donde suele reinar una agradable atmósfera de solidaridad y unión.


    Cristina estaba empezando a desesperarse con Fernando, y quedé con ella para hablar tranquilamente de lo que le pasaba a su marido. Muchas veces la pareja de un desempleado no comprende su actuación ni sabe qué hacer para iniciar un cambio. Ya analizamos todo lo que ocurre en la cabeza de alguien que pierde el empleo. Para entender la inactividad en la que algunos se sumen, insistiremos en la importancia de la pérdida de algunos elementos fundamentales: el control y los organizadores externos sobre el tiempo y las actividades, buena parte de la red social, algunas de las principales fuentes de valoración y los objetivos que han definido la vida, a veces durante más de la mitad de ésta. Perder el empleo suele producir un enorme hueco, un déficit de referencias y estímulos que dejan al afectado paralizado o comportándose erráticamente. Además de intentar entenderlo, las personas que quieran ayudar a un desempleado han de ponerlo en marcha, activarlo, hacer que mueva cuerpo y mente. Muchos desempleados tienen la sensación de que los han sacado de la rueda de la vida y no saben reanudar la marcha por sí mismos. El trabajo era lo único que los mantenía activos. En estas ocasiones, un primer movimiento ya es un gran paso. Salir de casa a dar un paseo, realizar alguna actividad deportiva o una excursión al campo pueden suponer un impulso fundamental para la nueva vida. El cuerpo se había detenido junto con la mente. Al poner en marcha el cuerpo arrancamos el motor mental. Hay que ir poco a poco, sin querer recorrer todo el camino de golpe, pero sin pausa e intentando evitar pasos atrás. Quien mueve las piernas, mueve el espíritu. La actividad física, por reducida que sea, es una tarea, un objetivo cuyo cumplimiento aporta una gratificación que en estos momentos es un bálsamo para el ánimo y la autoestima.


    Por supuesto, estas recomendaciones están dirigidas tanto al entorno del desempleado, para que lo ayude a ponerse en marcha, como a él mismo, que tiene que poner todo su empeño en iniciar y mantener un nivel de actividad que resulta imprescindible para todos y cada uno de los objetivos de esta etapa.


    
      Los tres consejos más importantes en esta etapa:


      Mantente activo


      MANTENTE ACTIVO


      ¡MANTENTE ACTIVO!

    


    Mens sana in corpore sano. La mente funciona mucho mejor y obtiene resultados óptimos cuando va acompañada por un cuerpo en forma. Mientras trabaja, la mayoría de la gente dice que no hace deporte porque no tiene tiempo y que con una hora libre al día reduciría su peso unos kilos o mejoraría su aspecto. Algunos se acuerdan también de que el deporte es salud y que el estado general, así como muchas enfermedades y dolencias específicas (cardiacas, dolores de espalda…) mejoran enormemente con media hora de ejercicio moderado al día. Bien, el trabajo ya no es excusa para no hacer deporte, y necesitas estar en forma para poder desplegar un alto nivel de actividad y resistir mejor las posibles embestidas del desánimo. El ejercicio libera endorfinas y elimina de nuestro organismo los componentes relacionados con la ansiedad. Nos hace más felices, optimistas y relajados. El mínimo que deberías marcarte es media hora de ejercicio moderado al día. Adáptalo a tu edad y estado de forma, pero poca gente tiene excusa para no dar un paseo de media hora todos los días. Empieza poco a poco, sobre todo si hacía mucho que no practicabas ejercicio, y es recomendable que acudas al médico a realizarte un chequeo antes de lanzarte a una práctica intensa. Toma precauciones, pero muévete.


    Además del sedentarismo, el trabajo suele implicar comer mal, con un exceso de grasas saturadas y azúcares refinados y un déficit de vitaminas y minerales. No vamos a extendernos en consejos nutricionales, pero la regla general es disminuir la ingesta de alcohol, grasas, azúcares y café y aumentar la de frutas y verduras. También es importante beber más de un litro de agua al día, dos si es posible, para ayudar al organismo a eliminar toxinas, mantener el cuerpo flexible y la mente despejada.


    La energía que necesitamos para las actividades diurnas depende del descanso nocturno. Hay que intentar dormir entre siete y ocho horas. Para mejorar la calidad del sueño, debemos procurar acostarnos y levantarnos todos los días a la misma hora –y no variar mucho ese horario los fines de semana–; evitar las siestas, o que no duren más de veinte minutos; no acostarnos tarde –cuidado con engancharnos a la tele o a Internet–; no pasar en la cama más horas que las dedicadas al sueño –si no podemos dormir, iremos a otra habitación a hacer algo relajante hasta que nos entre sueño–; minimizar el consumo de alcohol y café, sobre todo a partir de media tarde; llevar una alimentación regular, evitando las cenas copiosas; intentar dejar al menos hora y media entre la cena y el momento de acostarnos; beber leche caliente o una infusión relajante justo antes de acostarnos; realizar ejercicio durante el día pero evitar hacer ejercicio intenso cerca de las horas de sueño; procurar dormir en un ambiente oscuro, silencioso, de temperatura agradable y que no esté cargado; no obsesionarnos con que tenemos que dormirnos; no pensar en preocupaciones o sucesos molestos, sino en cosas agradables; prohibirnos tajantemente mirar la hora durante la noche, dando la vuelta a despertadores o relojes luminosos si fuera necesario; acostarnos relajados, intentando evitar discusiones antes de ir a la cama, y también podemos practicar alguna de las técnicas de relajación que describiremos posteriormente, en el capítulo «Algunas herramientas de apoyo»; por último, es beneficioso mantener el mismo patrón de conductas antes de acostarnos, pues acaba convirtiéndose en un ritual que nos introduce en el sueño. Estas conductas han de ser relajantes: baño caliente, vaso de leche caliente, leer, escuchar música clásica…


    Ya mencionamos la relación entre pensamiento, emoción y conducta. Vimos que lo que pensamos determina lo que sentimos; esto, lo que hacemos, y esto influye a su vez en lo que pensamos. Este ciclo puede ser un círculo vicioso de pensamiento pesimista → ánimo deprimido → inactividad, pero también podemos utilizar a nuestro favor esa relación para construir un círculo virtuoso de pensamiento positivo → ánimo elevado → actividad enérgica y resolutiva. Por supuesto, la conducta de alta actividad alimenta el pensamiento positivo y así se refuerza de nuevo todo el círculo virtuoso.


    Una regla para construir nuestro círculo virtuoso es actuar pensando en las recompensas a largo plazo. Es decir, realizar esfuerzos o sacrificios a corto plazo para obtener resultados a largo plazo. Tener en mente los objetivos que queremos conseguir, las recompensas que podemos obtener en el largo plazo, nos ayuda a realizar las tareas que nos conducen a ellos.


    En general, sentimos impulsos de realizar aquello que nos proporciona una recompensa inmediata (satisfacción o alivio). Ésta es la manera de comportarse de los niños pequeños y mantenemos el impulso de adultos, pero nosotros, a diferencia de los niños, somos capaces de demorar la recompensa; de realizar ahora la tarea menos satisfactoria para conseguir después la mayor recompensa. Hay que ser conscientes de que en el desempleo se puede estar más sensible y por ello tener mayor dificultad para contener los impulsos. Conocer este riesgo nos ayudará a no caer en él, a hacer el esfuerzo necesario para madrugar, estudiar, realizar llamadas que pueden ser importantes aunque poco apetecibles, etc.


    
      Convierte tu vida en un círculo virtuoso.


      Haz ahora lo mejor para el largo plazo

    


    También puedes reforzar tu círculo virtuoso practicando el optimismo. Ya dijimos que si quieres ser optimista tienes que pensar como un optimista. Ahora te decimos que actúes como un optimista. Dite ahora mismo que te gustas, que puedes con todo, que estás muy bien. Cuando hables con los demás di las mismas cosas, cuando te pregunten cómo estás responde que muy bien, eso potenciará que te sientas muy bien.


    Mantén tu mente en el futuro, no en el pasado. Busca el lado positivo de las situaciones, piensa qué puedes aprender de ellas y cómo mejorarlas. Si algo no tiene solución, olvídate de ello. Elimina de tu cabeza los pensamientos negativos y paralizantes. No te los permitas, y si vienen reformúlalos o busca una alternativa en positivo. Cuida muchísimo el lenguaje interior.


    El optimismo es productivo, energizante y creativo, saludable y redunda en felicidad. El pesimismo es paralizante, entristecedor e insano. Entrena sin parar el optimismo, fuérzate a pensar y actuar como un optimista hasta que lo conviertas en un hábito.


    Seguramente lleves un gran optimista en tu interior. Hazte un enorme favor y sácalo a la luz. Requiere esfuerzo y constancia pero, sin duda, merece la pena.


    
      ¿Quieres ser optimista?


      Actúa como un optimista

    


    Está claro que tenemos que hacer algo. Si no introducimos nuevas fuerzas en nuestra vida, lo que determinará nuestra conducta será la inercia de la etapa anterior. En aquella etapa, es probable que dedicáramos gran parte de nuestro tiempo libre a descansar delante de la tele, a conectarnos un rato a Internet y a disfrutar de no hacer nada o de nuestros pequeños hobbies.


    Hay gente que en su tiempo libre está muy activa, y en un fin de semana es capaz de subir una montaña, estudiar ocho horas, pintar el salón y hacer vida social. Si eres así, felicidades, pues tienes mucho adelantado para vivir un desempleo constructivo. En cambio, si perteneces a la inmensa mayoría restante, tu costumbre de dedicar todo tu tiempo libre al ocio y al descanso tiene que ser modificada o corres el riesgo de extenderla a todo tu tiempo de esta etapa, que errónea e inconscientemente se puede considerar como tiempo libre.


    En ocasiones, la tendencia humana a desligarse mentalmente de una realidad desagradable es lo que conduce a conductas inadecuadas. Consciente o inconscientemente, el afectado no quiere actuar como un desempleado para no sentirse un desempleado. Bien, si la realidad es que estamos desempleados, mejor sentirnos desempleados activos que desempleados ociosos e inadaptados. Comportarse como si se estuviera de vacaciones es bastante común, y es un error que se hace más grave cada día que se mantiene esa actitud.


    Fernando continuó con su comportamiento inadecuado. Al intuir de qué quería hablarle estuvo un tiempo evadiéndome, y su mujer me dijo que seguía sin poder hacerle reconocer su situación y que reaccionara adecuadamente. Preocupado porque su trastorno de adaptación llegara a ser crónico, y como, al ser mi amigo, no podía proporcionarle yo la terapia que necesitaba, lo puse en contacto con Lucía, especializada en trastornos relacionados u originados por el desempleo. Tres semanas más tarde, Cristina me llamó, encantada por la nueva actitud de Fernando. Cuando llevaba un mes viendo a Lucía, organizamos otra partida de cartas y vino impecable, como nos tenía acostumbrados, aunque sin traje. Bebió sólo una cerveza y, después de la partida, se quedó una hora hablándonos de cómo se estaba organizando, sus planes y proyectos y cómo se sentía. Me alegré mucho por él y tuve la certeza de que con esa actitud tendría éxito rápidamente.


    Al perder la sensación de control, se puede echar a andar por muchos caminos equivocados. Si caes en conductas como beber demasiado –y dos copas de whisky al día o su equivalente lo son–, conductas violentas al volante, discusiones frecuentes o muy intensas con la familia u otros, inactividad o apatía intensa durante semanas o descuido de la higiene o la imagen, repasa los consejos de este libro y trata de ponerlos en práctica. Si realmente no puedes, haz como Fernando y acude a un terapeuta antes de caer en una depresión mayor, tener un accidente o cometer algún error grave. Hay que tener en cuenta que cuanto mayor sea la duración, más se instaura un trastorno en la personalidad del paciente y más tiempo de tratamiento requiere después. En cualquier caso, más vale tarde que nunca.


    Una de las claves para organizarnos es que el desempleo suponga los menores cambios en nuestra actividad, así aprovecharemos al máximo toda la rutina, todos los hábitos consolidados de la etapa laboral. En general, tenemos que intentar levantarnos a la misma hora o muy aproximada, dedicar el mismo tiempo y energía en desayunar y arreglarnos e iniciar las actividades a la misma hora. También podemos aprovechar nuestro anterior horario para comer y para terminar la jornada. Esto es un buen consejo para la gran mayoría de personas. En cambio, si antes estábamos esclavizados por unos turnos cambiantes que no nos permitían dormir, desayunábamos sólo un café de pie o trabajábamos catorce horas, lo que tenemos que hacer es instaurar unos horarios más saludables, como los de un trabajo normal.


    
      La jornada de un desempleado tiene que ser igual que la de un trabajador

    


    Como se suele decir, buscar trabajo es un trabajo, y eso también se tiene que reflejar en los horarios.


    Un fructífero y revelador ejercicio, sobre todo si llevas ya un tiempo desempleado, es apuntar durante una semana, de lunes a domingo, todas las actividades que llevas a cabo, anotando en detalle la hora de inicio y finalización. Cuanto más diferente sea el resultado a una agenda laboral, más trabajo de organización tienes por delante. Lo ideal es levantarse pronto, no acostarse tarde, llevar un horario regular de comidas, hacer media hora de ejercicio al día y dedicar entre ocho y diez horas diarias a tareas productivas, relacionadas con la búsqueda de trabajo o con incrementar tu valor para el mercado laboral. Apunta todas las interrupciones, porque tienes que ser muy consciente de ellas y reducir al mínimo las innecesarias, en número y duración. Mal camino llevamos si en teoría dedicamos la mañana a buscar y apuntarnos a ofertas de trabajo y luego resulta que pasamos tres horas con el correo personal, Facebook o similares, mirando noticias, la bolsa o Youtube.


    La anotación y análisis de tu actividad semanal debe reflejar el tiempo dedicado a los principales agujeros por los que se escapa el tiempo de la mayoría de la gente: Internet en todas sus posibilidades, la tele y, cada día con más frecuencia, las videoconsolas. Todos ellos permiten no pensar o desconectar y en esta etapa resultan más adictivos que nunca. También puede que tengas tus consumidores de tiempo particulares, que no hemos mencionado aquí. Piensa en ellos. Ya no tienes asignadas tus antiguas tareas laborales, pero han surgido un montón de tareas nuevas de importancia capital. Si estás dedicando muchas horas a los consumidores de tiempo, más colchón tienes ahora que has decidido organizar productivamente tu jornada. Un poco más adelante comentaremos algunos trucos que nos ayudarán a ser más disciplinados.


    Al perder el empleo disminuyen nuestros ingresos, pero también se suelen perder otras muchas cosas que en gran parte se recuperan si definimos claramente nuestros objetivos, establecemos una rutina constructiva y la seguimos disciplinadamente. Hablamos del sentimiento de utilidad, de pertenencia a un grupo, de formar parte de un proyecto con sentido, de realizar actividades que nos realicen y gratifiquen… Como vemos, aunque estemos desempleados, una actitud y un esfuerzo bien dirigidos aportan una gran recompensa, ¡además de un empleo a medio plazo!


    Nuestro objetivo general será, en la mayoría de los casos, conseguir un sueldo lo antes posible. Dependiendo de las circunstancias, acotaremos el objetivo a sólo un tipo de trabajos, una posición similar a la que ocupábamos, el sector en el que tenemos más experiencia… Está bien, pero necesitamos algo más. Necesitamos objetivos intermedios, que son los pasos necesarios para llegar desde la situación actual hasta el objetivo general. Pueden ser: conseguir un título o una certificación, ampliar nuestra formación, incrementar nuestra lista de contactos, desarrollar alguna habilidad personal… También debemos considerar como objetivos intermedios cosas más básicas como levantarnos pronto y los demás elementos mencionados al exponer lo que es una rutina adecuada.


    Si todavía no hemos empezado a movernos, o nos hemos bloqueado por cualquier razón, nuestro primer objetivo debe ser ponernos en marcha. Lo siguiente será analizar una a una las conductas que llevamos a cabo, las que realizaríamos si siguiéramos una rutina adecuada y las diferencias entre ellas. Este análisis nos señalará unos cuantos objetivos intermedios en forma de hábitos. Para alcanzar el objetivo final deberemos abandonar algunos hábitos y adquirir otros.


    Poniendo por escrito los objetivos, finales e intermedios, se consigue mucho más que si sólo se piensan. Ponlos en orden, en una secuencia clara. Igualmente, es importante asignarles fecha de cumplimiento. Uno de los grandes peligros de esta etapa es aplazar el inicio de ciertas tareas, por muy clara que tengamos su importancia. Al escribir y poner fecha a los objetivos reducimos tanto el riesgo de aplazamiento de las tareas que nos conducen a ellos como el de detenernos a medio camino, pues nos comprometemos más firmemente a su cumplimiento.


    Para reforzar nuestra energía interior, una de las cosas que tenemos que hacer es pensar frecuentemente en los beneficios y satisfacción que obtendremos cuando completemos cada uno de los objetivos, y por el hecho de cumplir una rutina saludable y constructiva. Debes visualizarte cumpliendo el objetivo y disfrutando de la satisfacción de haberlo cumplido.


    
      Utiliza el poder de la visualización:


      visualízate cumpliendo objetivos

    


    Tienes que considerarte un perfecto cumplidor de objetivos, rápido, constante y preciso. Has de tener en cuenta el poderoso efecto de las profecías autocumplidas. Como creas que vas a actuar, actuarás. Como creas que vas a ser, serás. Elabora y cuida con mimo esas creencias, pues gran parte de tu energía provendrá de ellas.


    Ser tu propio modelo de éxito derribará de golpe muchas de las barreras que limitaban tu vida y que solamente existían en tu mente. También puedes utilizar como modelo de éxito a alguien que destaque por sus logros. Si en algún momento dudas o flaqueas, visualiza tu modelo de éxito, ya sea tu yo exitoso u otra persona de referencia, y fíjate en su conducta. Después, sólo tienes que hacer lo mismo.


     


    Estaba regresando a casa en autobús, sumido en mis pensamientos, cuando alguien se sentó a mi lado y me saludó alegremente. Era María. Hacía casi un mes que no la veía.


    —María, qué alegría verte. Nunca habíamos coincidido en este autobús.


    —Es que hasta hace una semana no lo cogía nunca, pero ahora lo utilizo para ir a un curso del INEM de técnicas de negociación.


    —Vaya, me alegra mucho oírlo.


    —Seguí el consejo que me diste la última vez que estuviste en casa. Al día siguiente estuve revisando todos los cursos disponibles y me apunté a uno de inglés y a los que me recomendaste: el de resolución de conflictos y el de técnicas de negociación. Éste es el primero para el que me han llamado y estoy muy contenta con él.


    Abrió una mochila, sacó una carpeta y me mostró la documentación que había recibido en el curso hasta ese momento. Parecía muy interesante y completo.


    —¿Te acuerdas de Elena? —me preguntó mientras cerraba de nuevo la mochila.


    —No estoy seguro —respondí dubitativo.


    —Es la chica que trabaja de secretaria que estaba en mi casa la última vez que viniste. Pasó medio año sin trabajar antes de este empleo y nos estuvo contando que sentía que había desaprovechado ese tiempo.


    Asentí con la cabeza, recordando a aquella chica tan habladora.


    —Pues me dio mucho que pensar. No quería que a mí me ocurriera lo mismo y al día siguiente dediqué la mañana a organizarme. Hice una lista de todas las cosas que quería hacer e incluí las que tenía que llevar a cabo aunque no me apetecieran mucho. Después las ordené en función de su importancia en relación con conseguir otro trabajo y apunté los pasos que tenía que dar para avanzar con las más importantes. Me di cuenta de que las fechas en que podía acabar muchas de ellas dependían de las horas que les dedicara cada día, y que ese número de horas debía fijarlo de antemano. Hasta entonces estaba llevando un ritmo bastante malo. Me mantenía activa e iba avanzando, pero perdía demasiado tiempo con tareas improductivas como escribirme correos con la gente, o haciendo recados que podía dejar para más adelante. Por eso decidí que iba a seguir los mismos horarios de trabajo que cuando estaba en la planta de ensamblaje. ¡En el turno de día, claro!


    —¿Te supuso mucho esfuerzo?


    —Madrugar es lo que más me ha costado, pero el resultado está mereciendo la pena con creces. Está muy claro que a mí no me va a ocurrir lo mismo que a Elena. De momento, ya estoy realizando este curso de técnicas de negociación, que es una de las cosas que más necesitaba desarrollar. Por otra parte, dedico las dos primeras horas de la mañana a la búsqueda de ofertas y a apuntarme a todo lo que encuentro que me pueda interesar, y el resto de la mañana lo paso estudiando inglés con un curso gratuito de Internet muy bueno. De hecho, la mayoría de los días me sobran dos o tres horas y me voy a la biblioteca a leer libros de gestión de personal y de introducción a la economía, que me interesan bastante y creo que pueden resultarme útiles en un futuro trabajo. Y casi todos los días corro media hora al acabar lo que considero mi jornada laboral. Es lo que voy a hacer hoy nada más llegar a casa. Fíjate todo lo que hago y todavía me quedan unas tres horas libres cada día para lo que quiera.


    María echó a reír, encantada de haberse organizado tan bien.


    —¿Cuál es tu secreto? —le pregunté, riendo con ella.


    —Pues fíjate, unas de las cosas que más me ha ayudado ha sido obligarme a cumplir un horario muy estricto nada más levantarme. Tengo tendencia a pegarme a las sábanas, y si me dejo llevar por la pereza no estoy en marcha antes de las nueve y media. Para entonces ya se han apuntado cientos de personas a las ofertas de trabajo que han salido ese día en Internet. Si me ocurre eso siento que he empezado el día con mal pie. Por eso, pongo el despertador lejos de mi alcance y me obligo a salir de la cama para apagarlo antes de que haya dado cinco pitidos. Y ya que estoy de pie, me meto inmediatamente en la ducha. Es decir, me pongo el despertador a las ocho menos cuarto y a las ocho ya estoy duchada y despejada. Además, acabo la ducha con unos segundos de agua fría. Bueno, confieso que algunos días sólo me doy en las piernas y en los brazos. En cualquier caso, eso me despeja completamente y me deja una sensación muy agradable. Después me arreglo y desayuno bien pero sin perder el tiempo, y a las ocho y media ya estoy apuntándome a ofertas.


    Reflexionó unos segundos antes de continuar.


    —Me queda una parada para bajarme, a ver si me da tiempo a contarte todos mis trucos de organización, que estoy muy orgullosa. Aunque antes quiero decir otra vez que la clave de lo activa y positiva que estoy es el apoyo y los buenos consejos que me habéis dado entre todos. Gracias.


    Creo que me ruboricé.


    —Para eso están los amigos, María. De todos modos, lo más importante es que desde el principio has tenido la actitud perfecta: has buscado el apoyo de los tuyos, has mirado hacia delante, has pensado siempre en positivo…


    —Bueno, vale de piropos —rió de nuevo—. Lo que también he hecho, que me ha venido muy bien, ha sido tener un lugar dedicado sólo al trabajo. Ahora me pongo en la mesa de mi cuartito para estudiar, buscar ofertas o hacer cursos por Internet, y me conecto a Internet desde el salón cuando quiero ver mi correo o navegar un poco. Eso evita que durante mis horas de trabajo me ponga a perder el tiempo en Internet o con otras cosas. Cuando estoy en el cuartito, es sólo para trabajar, como si hubiera entrado en una empresa. Gracias a eso, estoy avanzando una barbaridad con los cursos y cada día me resulta más fácil cumplir a rajatabla los horarios que me he marcado.


    Apenas me dio tiempo a decir que también esa idea me parecía excelente, cuando se despidió apresuradamente y salió del autobús justo antes de que se cerraran las puertas. A través de los cristales la vi caminar hacia su casa.


    Aun de espaldas, se notaba que sonreía.


     


    María nos ha mostrado una adaptación más que brillante al desempleo, y algunos de los trucos fundamentales para conseguirlo.


    Ya hemos hablado de la importancia de los objetivos. Cuando María decidió multiplicar la productividad de su día a día, lo primero que hizo fue ponerlos por escrito, priorizarlos y asignarles fecha. A partir de ahí es donde debemos planificar las tareas de nuestra jornada laboral a corto plazo –diaria–, medio plazo –semanal y mensual– y largo plazo –anual–, considerando la posibilidad de que tardemos un tiempo en conseguir otro trabajo. Es mucho mejor tener que dejar un curso a medias por haber encontrado un trabajo que no iniciar un curso por la posibilidad de que encontremos un trabajo antes de que nos dé tiempo a completarlo.


    Nuestra jornada laboral debe ser suficientemente extensa e intensa, pero también ha de tener límites como en cualquier trabajo. Unas horas de ocio y descanso todos los días, fines de semanas libres y alguna semana de vacaciones a lo largo del año. No hay que olvidar que el tiempo libre, aparte de hacernos más felices, es necesario para rendir mejor en las horas de actividad.


    Durante la jornada laboral tenemos que dedicarnos plenamente al objetivo de buscar trabajo y al de aumentar nuestro valor para el mercado de trabajo. Es muy importante no ponernos a hacer otras cosas aunque parezca que en ese momento no podemos hacer nada para acercarnos a los dos objetivos primordiales. Para dar con un buen curso, y para conseguir plaza en él, a veces se necesitan muchas horas de búsqueda o de trámites, o hay que solicitarlo varias veces y por diversos canales. Igualmente ocurre con las ofertas de trabajo. Además, como vimos con María, podemos aprovechar este tiempo para hacernos válidos para puestos de trabajo para los que antes no dábamos el perfil. Las oportunidades a veces surgen sin avisar. Cuanto más nos preparemos, mayor probabilidad de aprovecharlas.


    Toda esta organización no es excusa para que desatendamos las obligaciones familiares mínimas, pero tampoco podemos convertirnos en el recadero de toda la familia.


    Tenemos que prestar atención ahora a un fenómeno interesante del que podemos sacar un gran provecho, como ha hecho María. Para entenderlo mejor, recordemos el conocido experimento del científico ruso Pavlov, en el que tocaban una campana antes de darle comida a un perro. Al principio, el perro comenzaba a salivar sólo al presentarle la comida pero, tras repetir varias veces el experimento, el perro empezó a salivar nada más tocar la campana, antes de presentarle la comida. Se había producido una asociación en la mente del perro entre la campana y la comida, y por eso el perro reaccionaba ahora al sonido de la campana salivando. Es decir, habían conseguido que un estímulo en principio neutro –el sonido de la campana– provocara una respuesta –la salivación– gracias a la asociación repetida campana–comida. Cuantas más veces se repetía el experimento, mayor era la respuesta del perro al sonido de la campana.


    Pues bien, resulta que nuestra vida se rige por un principio similar al que hemos visto en este experimento. Nuestro comportamiento diario es una cadena de conductas en las que el final de una señala o dispara el inicio de la otra. El inicio de muchas de las conductas está indicado además por alguna otra señal a la que reaccionamos, y la repetición de las mismas conductas y las mismas respuestas consolida las asociaciones, establece los hábitos de modo inconsciente.


    Pongamos un ejemplo: cuando tenemos un trabajo, el sonido del despertador es una señal a la que reaccionamos levantándonos. A partir de ahí, iniciamos una secuencia de conductas que llevamos a cabo de modo continuo, sin pararnos al acabar cada una y ponernos a reflexionar para decidir qué haremos a continuación. Vamos al baño, abrimos el grifo de la ducha, nos duchamos, nos secamos, nos vestimos, preparamos el desayuno, nos lo tomamos y nos vamos de casa. Caminamos hasta el coche o el transporte público, llegamos al trabajo, encendemos el ordenador… Ya ni pensamos en ello, simplemente lo hacemos. Sin embargo, al estar desempleados toda esa cadena de conductas y señales pierde su valor. Suena el despertador –si es que lo ponemos–, pero nos cuesta mucho más levantarnos o no lo hacemos. Nos movemos con lentitud, perdemos tiempo desayunando, decidimos ducharnos más adelante… Para evitar esto y ser altamente productivos, tenemos que hacer dos cosas. La primera ya la hemos comentado, se trata de aprovechar al máximo nuestra anterior rutina laboral, manteniendo similares horarios y actividad, para aprovechar la fuerza de los hábitos adquiridos. La segunda es poner el acento en una serie de señales que dirigirán nuestra conducta.


    Vamos a verlo con más detalle.


    María expuso dos ejemplos de cómo aprovechar el fenómeno de asociación o condicionamiento. El primero fue que ponía el despertador lejos de la cama y se obligaba a levantarse. Al dejar de trabajar, el sonido del despertador perdió la fuerza que tenía antes para iniciar la conducta matutina de María. Ahora ella estaba haciendo que recobrara esa fuerza, y cada día que lo hacía aumentaba la fuerza de la asociación y le resultaba más sencillo reaccionar al despertador.


    El segundo ejemplo, muy brillante por su parte, fue tomar la decisión de usar su cuartito sólo para trabajar y el salón sólo para ocio. De este modo, cada vez que entraba en el cuarto su mente estaba predispuesta al trabajo, pues el propio ambiente del cuarto, cada elemento de él, le indicaba que la conducta apropiada en ese momento era trabajar. Por eso mismo a los que tienen problemas para dormir se les indica que no utilicen la cama para leer. Se trata de que la mente asocie la cama con dormir y eso favorece que entre sueño al acostarse.


    El ejemplo de María debería ser seguido por toda persona que sea su propio organizador de tiempo, ya sea desempleado, trabajador autónomo, jubilado o estudiante. Es de gran utilidad destinar al trabajo un espacio concreto en el que no se haga otra cosa. Como hemos dicho, nuestra mente estará así dispuesta para el trabajo al introducirnos en ese ambiente, y cuanto más trabajemos ahí, cuanto más reforcemos esta asociación, más fácil será iniciar y mantener el trabajo en ese lugar. Si vamos a trabajar en casa y antes no lo hacíamos, tenemos que darnos cuenta de que, en el espacio de la casa destinado ahora al trabajo, debemos modificar la asociación natural casa–descanso (queremos decir descanso del trabajo remunerado, pues está claro que con varios hijos en casa hay veces que se descansa más bien poco).


    Las señales asociadas a conductas, como el sonido del despertador para levantarse, nos ayudan a establecer una conducta deseada y convertirla en rutinaria, en hábito. Podemos utilizar como señales, para mantener o disparar conductas, algunos elementos ya disponibles en nuestra vida: levantarnos a la vez que nuestra pareja, meternos en la ducha nada más sonar el despertador, marcarnos una hora indiscutible de salir de casa hacia la biblioteca o de meternos en nuestro espacio de trabajo, que puede ser la hora en que salga de casa nuestra pareja…


    Tener una agenda detalladamente planificada nos ahorra la energía mental que se requiere para decidir qué hacer y para empezar a movernos en cada momento. A las nueve buscar ofertas, a las diez y media llamadas a algunos contactos, a las once estudiar, a la una al curso… Así no hay que pensar, tu mente ya tiene grabadas las instrucciones para cada momento y el hábito de iniciar una conducta nada más acabar la anterior.


    
      La conducta está determinada por señales. Controla tus señales y controlarás tu conducta

    


    Se trata de aprovechar el funcionamiento natural de la mente. Para ello, piensa en las señales o circunstancias que inician o detienen tus conductas. Refuerza la asociación de las señales positivas e incluso introduce señales nuevas que te ayuden a iniciar las conductas deseadas. Por otra parte, elimina las señales negativas, las tentaciones, las posibilidades de distracción. Y en caso de que algo te interrumpa, no pienses: «Ya que me han interrumpido voy a…», sino acostúmbrate a repetirte sin descanso: «¡Vuelve al trabajo!, ¡vuelve al trabajo!», hasta que reinicies tu actividad productiva. Dos momentos de especial interés para asociarlos a señales que nos activen son el inicio de la actividad por la mañana y después de comer. Si tienes problemas para ponerte a trabajar nada más levantarte o comer, analiza tu entorno en ese momento en busca de señales negativas que puedas eliminar o al menos romper su asociación con la conducta improductiva. Y, de nuevo, busca la manera de introducir señales positivas o utilizar algunas ya presentes en tu entorno. También puedes ligar mentalmente unas conductas a otras para que la precedente se convierta en señal de inicio de la deseada. Por ejemplo: «En cuanto acabe de lavarme los dientes lo primero que hago es irme a la biblioteca». Después, une las conductas varias veces hasta establecer el hábito.


    Hacer una pausa de cinco o diez minutos cada dos horas aumenta el rendimiento. En esas pausas es conveniente que te muevas para reactivar la circulación y desentumecer los músculos. También puedes aprovechar para beber agua e ir al baño. Si pueden suponerte una tentación de abandonar la tarea que estabas realizando, establece señales que te permitan ponerte a trabajar nada más terminar la pausa.


    Otra posibilidad de uso de señales para mantenerte activo es utilizar señales permanentes para incitarte a la actividad provechosa. Puede ser cambiarte el reloj de muñeca o la alianza de mano, y con cierta frecuencia notarás algo extraño y recordarás que lo cambiaste de lado para recordar mantenerte activo. También puedes ponerte una pulsera, llevar contigo un pequeño amuleto y tocarlo de vez en cuando o cambiar el fondo de escritorio de tu ordenador. Usa tu imaginación y crea tus propias señales.


    Por último, prepara por la noche todo lo que necesites para trabajar al día siguiente. Puede ser la mesa ordenada con los apuntes a mano, puede ser la mochila que vas a llevar a la biblioteca en la entrada de casa… Se convertirán en señales de comienzo de tu actividad y necesitarás gastar mucha menos energía mental para ponerte en marcha.


    Éstas son algunas de las pautas que facilitan la disciplina, que es el elemento necesario para que las actividades que quieres llevar a cabo, tus proyectos de organización, se transformen en rutinas consolidadas, en comportamientos inconscientes que apenas requieran esfuerzo para iniciarlos y mantenerlos.


    
      La disciplina es la magia que convierte las buenas intenciones en buenos hábitos

    


    Con disciplina construyes una rutina y así incrementas tu productividad, tu seguridad y la sensación de control sobre tu vida. En cambio, la desorganización e indisciplina son el camino opuesto al éxito. Nunca es tarde para comenzar a ser disciplinados. Da igual que acabes de perder el empleo o que lleves tres años desempleado, que seas muy organizado o muy desordenado. Has decidido mejorar tu vida a partir de este momento, y lo vas a hacer.


    Hemos visto unas cuantas pautas para introducir en tu vida una organización permanente, unos hábitos productivos que cada vez resulten más sencillos de seguir. Veamos más.


    Dedicar unos minutos por la noche a planificar por escrito el día siguiente puede producir espectaculares resultados. Favorece el inicio de la actividad, reduce los tiempos muertos y las distracciones, optimiza el orden en el que se realizan las tareas… En general, evita que improvisemos el guión del día sobre la marcha, en cuyo caso existiría el peligro de decidir hacer en cada momento lo que más nos apeteciera y no lo mejor. La planificación se repasará por la mañana, antes de comenzar las tareas.


    Planificar por la noche reduce la inquietud asociada a lo que se va a hacer al día siguiente. Si no se planifica, es fácil que en la cama demos vueltas pensando en lo que tenemos que hacer, intentando organizarnos mentalmente y haciendo un esfuerzo para mantenerlo en la memoria, además de que estaremos nerviosos por si tendremos tiempo suficiente para acabar las tareas. En cambio, al planificar por escrito se piensa sobre ello con la ayuda del papel y del análisis de nuestras anteriores planificaciones, y al acabar la planificación dejamos de inquietarnos por ello, lo que redunda en un mayor descanso nocturno.


    Anota la diferencia entre tu planificación y tu ejecución. Analizar las causas de esta diferencia te revelará posibilidades de mejora tanto en tu siguiente planificación como en tu ejecución. Llevar un pequeño registro te dará una visión de tu evolución a largo plazo que también resulta muy útil. Hay que tener en cuenta que la mayoría de la gente tiende a planificar menos tiempo del necesario para la ejecución de las tareas, con la consiguiente frustración al no poder llevarlas a cabo posteriormente. El análisis entre programación y ejecución permite ir corrigiendo en las siguientes planificaciones este error inicial tan común.


    Sé exigente en tu planificación para no perder tiempo durante la ejecución con perfeccionismos o detalles irrelevantes, pero a la vez sé flexible y déjate márgenes para imprevistos. Suelen ocurrir con más frecuencia de lo que somos capaces de programar.


    
      Una buena planificación determina una excelente ejecución

    


    Tu lista de tareas ha de ser muy específica y detallada, dividida en subtareas que no ocupen más de una hora. De este modo, cada poco tiempo podrás cumplir una de las tareas programadas y eso te proporcionará una satisfacción constante. Nuestra mente funciona así. Le gusta completar tareas y nos lo agradece generando una agradable sensación cada vez que terminamos una. Esa sensación nos eleva la autoestima y consolida el hábito de completar tareas, lo que multiplica nuestra productividad.


    Otra de las ventajas de fraccionar las tareas es que evita que te enfrentes mentalmente a tareas inmensas que echarían para atrás al más valiente. No hay que agobiarse con las tareas globales, sino pensar en el siguiente pequeño paso que tenemos que dar. Toda tarea, por muy grande y complicada que parezca, se divide en sencillos pasos rápidos de dar. De estos sencillos pasos nos tenemos que ocupar, uno por uno.


    Es innegable que hay tareas que requieren mucho más esfuerzo que otras. Estudiar, por ejemplo, es una tarea que puede resultar ardua si llevamos mucho tiempo sin hacerlo. Por ello, si a pesar de la división de las tareas en trozos sencillos de una hora te cuesta comenzar una tarea, toma la decisión de dedicarle sólo cinco minutos y ponte con ella. Después de esos cinco minutos, si piensas que te resulta insufrible, déjalo. Un pequeño incumplimiento no es un fracaso, sino un resultado de corto plazo mejorable, una experiencia de la que aprender para realizar la siguiente vez una planificación más sólida y respaldada por un mayor compromiso. Lo importante es que no te abrumes, que no te sientas obligado desde el principio al cumplimiento continuado de la totalidad de la tarea. Ese sentimiento de obligación global puede suponer un esfuerzo mental que no es necesario. Por otra parte, si cuando estás llevando a cabo esos cinco minutos decides continuar, mucho mejor, continúa. Está demostrado que con este sencillo truco se rinde mucho más. Sólo por comenzar, nuestra mente nos proporciona una agradable sensación de satisfacción que facilita que continuemos con la tarea, lo que a su vez nos aporta mayor satisfacción. De nuevo el círculo virtuoso. Hacer lo correcto te hace feliz, y ser feliz te da energía para hacer lo correcto.


    Si bien es cierto que de modo natural vamos a sentir satisfacción por comenzar y completar tareas, es importante que nos acostumbremos a celebrar interiormente cada paso, a felicitarnos por el cumplimiento de cada tarea. Cuanta más satisfacción sintamos por ser productivos, más productivos seremos.


    Para planificar el día siguiente, haz una lista de las tareas que tienes que llevar a cabo. Una lista bien completa. Después ordénala de más a menos importante, en función de lo que cada tarea te pueda acercar a tu objetivo de conseguir trabajo. Tienes que empezar el día por la tarea más importante –leer el periódico o los correos de tus amigos claramente no lo es–, y no hacer nunca, nunca, nunca una menos importante hasta que hayas acabado la anterior. Puede que no te dé tiempo a realizar todas las tareas de tu lista, pero es mucho mejor, y apenas tendrá importancia, no realizar las últimas de la lista que las primeras. Te ayudará tachar de la lista las tareas menos importantes, decidiendo con claridad no hacer aquellas para las que probablemente no vayas a tener tiempo y que, además, al ser más fáciles y amenas te puede tentar llevarlas a cabo antes que otras más importantes pero menos agradables. La pereza es el gran enemigo de estas reglas. Tú gobiernas tu vida, no ella.


    
      Que la importancia de las tareas dirija tu conducta. Nunca cedas a la tentación de aplazar una tarea

    


    Si te ciñes a las dos reglas recuadradas hasta convertirlas en un hábito, multiplicarás tu productividad de un modo realmente sorprendente.


    Para el trabajo de concretar en objetivos intermedios y tareas tus objetivos generales, puedes pedir consejo a tu entorno cercano o a tu antiguo entorno laboral. Es bueno preguntar incluso aunque no tengas dudas. Pregunta a tu ex jefe o ex compañeros qué habilidad o conocimiento creen que te vendría bien adquirir o desarrollar para ser más valioso como trabajador. Puede ser de tipo técnico, social o personal. También puedes preguntar a tus amigos o a tu familia, aunque posiblemente ellos te conozcan menos profesionalmente que los miembros de tu anterior empresa. En cualquier caso, suele ser muy revelador y provechoso conseguir una segunda opinión sincera. Pídela con actitud abierta.


    La mayoría de la gente dispone de mayor capacidad física y mental por la mañana. Ésa es otra razón para iniciar nuestra actividad lo antes posible y para empezar con la tarea más importante, pues tenemos que dedicarle nuestras mejores horas. Hay personas, sin embargo, que rinden más por la tarde. Si es tu caso, realiza tus ocho horas de actividad diaria centrándote en la tarde, pero quizás merezca la pena que hagas un esfuerzo para adaptarte al horario matutino. Hay que tener en cuenta que tanto el mundo laboral como el familiar suelen estar más adaptados a este horario.


    Tu compromiso con el cumplimiento de las tareas ha de ser total. Si crees que no estás dispuesto a realizar alguna tarea, aclárate en el momento de la planificación. Ahorrarás un montón de tiempo y podrás planificar –y realizar– otra tarea en su lugar. Por supuesto, si hablamos de una tarea de gran importancia para el objetivo de conseguir trabajo, rechazarla no es una opción. En ese caso, trabaja tu motivación pensando en la satisfacción que obtendrás al cumplir la tarea y al lograr el objetivo que depende de ella. Después, inclúyela en tu planificación y asume el más firme compromiso con esa planificación.


    Una idea perniciosa que comparten muchas personas es que trabajar con presión de plazos aumenta el rendimiento. La realidad es que se comenten errores, disminuye la calidad general y nos quedamos sin tiempo para un repaso general que suele resultar muy provechoso. El error de la presión de los plazos se evita con una buena planificación.


    Nuestros resultados obtienen un espectacular avance cuando conseguimos instaurar el hábito de realizar las tareas sin interrupciones hasta que están acabadas al ciento por ciento. Concéntrate cada vez en una única tarea y persevera hasta completarla. Una tarea realizada con constancia y continuidad se tarda en completar muchísimo menos que una tarea que se interrumpe varias veces, pues cada vez que se retoma perdemos un tiempo precioso sólo para ponernos en situación. Lo que nos puede llevar más de un mes en hacer mal lo podemos hacer de modo excelente en menos de una semana. Ser constante exige un esfuerzo mucho menor y el resultado es muy superior.


    Por supuesto, conseguir trabajo no depende sólo de ti, pero tú eres una de las principales variables de la ecuación. En estas páginas hemos desgranado un montón de ideas para que definas una buena planificación y la conviertas en una rutina productiva mediante la adopción y ejercicio de la disciplina adecuada. Las ideas han pasado del papel a tu mente. Ahora posees un montón de poderosas ideas de planteamiento y otras de acción eficiente. En cuanto las conviertas en actos de tu conducta, habrás iniciado el camino del éxito.


    
      Las ideas son la semilla del éxito.


      Riégalas con tu voluntad y florecerán

    


    Como se suele decir, si quieres que tus resultados cambien, cambia tu conducta. Si tu vida es como deseas en todos los ámbitos, mantén tu conducta. Si deseas algún cambio, haz algo diferente.


    Ya has iniciado el camino del éxito y vas a avanzar por él con paso firme y rápido. El último consejo es que lo hagas público, que des a conocer a tu entorno que organizas tu tiempo, que madrugas, te formas, te mantienes al día de la información relacionada con tu profesión… De este modo, estarás reforzando tu autoimagen y tu disciplina y ganarás puntos para cualquier proceso de selección que pueda surgir a través de tu red de contactos.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	Estar desempleado implica que ya no te imponen una rutina externa. Para no caer en la inactividad y el desánimo, para recuperar la sensación de control y para aprovechar al máximo tu tiempo y vivir satisfecho contigo mismo, tienes que esforzarte en desarrollar y mantener una disciplina que elimine los malos hábitos e instaure otros productivos y gratificantes.
      


      
        	• 

        	Todo desempleado debe tener una rutina de trabajo, y ésta debe ser lo más parecido posible a una jornada laboral. Si es posible, utiliza la inercia de tus anteriores hábitos laborales.
      


      
        	• 

        	Los buenos hábitos deben aplicarse a tu vida personal, social y profesional. Las fortalezas y debilidades de un área se contagian a las demás. Repasa mentalmente cada una de ellas para ver si se ha debilitado. Si es así, refuérzala a partir de ahora.
      


      
        	• 

        	Mantenerte activo es el requisito fundamental para que todo lo demás suceda. Cuida tu alimentación y tu descanso para que tu energía sea máxima. Cuida también tus pensamientos para que tu actitud sea óptima, y así tendrás todos los elementos para convertir tu vida en un círculo virtuoso: Pensamiento positivo → ánimo elevado → actividad enérgica → pensamiento positivo →…
      


      
        	• 

        	Define objetivos, finales e intermedios, y ponlos por escrito. Asígnales fecha. Planifica tu jornada la noche anterior, priorizando tareas en función de la prioridad de los objetivos. Empieza la jornada siempre con la tarea más importante. Evita aplazamientos y distracciones estableciendo las señales necesarias, utilizando las de tu entorno o diseñando otras nuevas. Si eres constante hasta completar una tarea, tardarás una fracción del tiempo que necesitarías si la hicieras entrecortadamente.
      


      
        	• 

        	Mantente motivado y satisfecho. Para ello, piensa con frecuencia en la satisfacción que obtendrás cuando consigas tus objetivos. Además, divide las tareas en pasos sencillos y rápidos y felicítate por cada cumplimiento. Deberías otorgarte al menos una felicitación cada hora y otra más grande al final de la jornada.
      


      
        	• 

        	Haz público tu alto nivel de organización, motivación y actividad. Esto te reforzará internamente y mejorará tu imagen externa, con lo que obtendrás mayor satisfacción personal y un incremento de las posibilidades de acceder a procesos de selección y de ser tú el candidato finalmente seleccionado.
      

    


     


     


    La familia y el desempleo


     


    —No aguanto más a Antonio.


    Marta dijo estas palabras mirando hacia el café que había pedido hacía un rato y que se había quedado frío. Estábamos de nuevo en la cafetería cercana a su trabajo.


    —Cuando tuve a Alicia, hace dos años y medio, me costó mucho volver a conseguir un trabajo. Estuve más de un año ocupándome en exclusiva de la casa, de Alicia y de Antonio. No me hacía gracia no trabajar, pero desde luego no estaba todo el día de morros como él —cogió la cucharilla, dio otro par de vueltas al café y la dejó en el plato antes de seguir hablando—. Eso me fastidia bastante, pero lo que más cabrea es que, encima de estar todo el día de mala uva, no hace casi nada de la casa. Se ocupa de llevar y recoger a Alicia de la guardería, claro, y en teoría de las tareas domésticas; pero la mitad de los días que llego a casa están las camas sin hacer, la cocina echa un asco y para cenar siempre calienta una pizza o algo parecido. Y, por supuesto, la niña se queda sin bañar hasta que llegue yo, aunque ese día haya salido tarde del trabajo.


    —Te entiendo, tiene que ser realmente irritante —reflexioné durante unos segundos—. Creo que os podría ayudar buscar un rato del día o del fin de semana en el que os podáis sentar un rato a hablar con tranquilidad del reparto de tareas de la casa y de la niña. Un hueco libre de tareas en el que estéis descansados y lo menos estresados posible. Pensándolo bien, mejor durante el fin de semana, tal vez en la hora de la siesta de Alicia.


    —Lo intentaré otra vez, pero con Antonio no se puede hablar desde que lo despidieron —respondió con aire cansado.


    —Siempre ha tenido bastante carácter, y debes entender que el golpe a su autoestima ha sido tremendo. Acuérdate de cuando no te renovaron el contrato estando embarazada. En su caso le han despedido teniendo contrato indefinido, que suele ser más inesperado, y además es un hombre. Eso juega en su contra.


    —¡¿Qué tiene eso que ver?! —exclamó indignada.


    —Lo que quiero decir es que los hombres en general, y Antonio me temo que no es una excepción, tenemos asumido el papel de cabeza de familia y responsable de la entrada de ingresos. Puede parecer ridículo, pero a muchos hombres, y también a muchas mujeres, les resulta humillante depender económicamente de su pareja. A bastante gente incluso le molesta tener un sueldo menor que el de sus parejas.


    —Pues que cambie de mentalidad —replicó de mal humor—. Encima de que ahora soy la única que trabaja, no voy a estar consolándolo porque su hombría se siente amenazada. Rectifico —continuó con énfasis—, ya me paso la mitad del día consolándolo, y él me responde con malos modos. Como te he dicho, estoy harta. Necesito que ponga algo de su parte.


    —Mañana he quedado a comer con él e intentaré darle un poco de perspectiva para ayudarlo a cambiar. Él mismo me ha dicho que el ambiente en casa está más tenso desde que lo despidieron y que se siente mal por ello.


    —Mira, me alegro que lo reconozca —sonrió con pena—. Cuando hables mañana con él, no le digas que te he dicho todo esto. Creo que se lo tomaría mal.


    —No te preocupes, no lo haré. Además, estoy seguro de que no hará falta que saque yo el tema. Está tan preocupado como tú e intuyo que me ha llamado porque quiere hablar de esto. Mañana te llamo después de hablar con él, pero te anticipo que le voy a decir lo mismo que a ti. Intentaré que no se encierre en su punto de vista y entienda el tuyo, y le sugeriré que hable contigo el fin de semana. Seguro que la semana que viene estáis mucho mejor.


     


    En esta conversación con Marta se mencionaron algunas de las diferencias entre hombres y mujeres a la hora de adaptarse a la vida familiar tras un despido. En muchas ocasiones la mujer sigue desempeñando el rol de ama de casa aunque trabaje, por lo que al perder el empleo conserva unas funciones que hacen que se sienta útil y se mantenga ocupada. El hombre, en cambio, es más habitual que estuviera centrado en el trabajo, encargándose en menor medida de las tareas domésticas. Por ello siente un mayor vacío al irse al paro e incluso, con cierta frecuencia, se siente perdido y hasta humillado al tener que ocuparse de la casa.


    Para que una pareja se adapte al desempleo de uno de ellos, sobre todo si al que pierde el trabajo le cuesta adaptarse a su nuevo rol, es importante dialogar con grandes reservas de paciencia y serenidad. Es un diálogo difícil pero imprescindible. Hay que hacer ajustes en el reparto de tareas de la casa y de los niños y, si hay desacuerdos, se tienen que resolver hablando o estallarán periódicamente. Un buen consejo es coger lápiz y papel y poner por escrito los acuerdos a los que se vaya llegando. Además, ambas partes firmarán el contrato como gesto simbólico de que se comprometen a cumplirlo. Si surgen nuevos desacuerdos, se dialoga otra vez y se añaden nuevas líneas al listado de compromisos o se modifican las anteriores. Por ejemplo: B hará su cama antes de irse al trabajo. C recogerá la mesa y la cocina nada más terminar de comer. B pondrá la lavadora los jueves por la mañana y tenderá la ropa en cuanto esté lavada. Etcétera. A este tipo de acuerdos en Psicología se los denomina contratos conductuales, y se utilizan para resolver situaciones de conflicto, esté o no el desempleo de por medio. Son una valiosa herramienta que, con un alto grado de compromiso por parte de los participantes, evita innumerables discusiones. Al confeccionarlos es importante tratar de ser precisos para evitar problemas de interpretación, y no tener en mente la imposición de un punto de vista particular sino la búsqueda de soluciones consensuadas.


    
      El diálogo y el contrato conductual son dos de las herramientas más eficaces para resolver conflictos

    


    Perder el trabajo, además de desequilibrar el reparto de tareas, puede ser una fuente de malestar y resentimiento en la pareja por otras muchas razones. Vimos en el caso de Marta que estaba resentida por Antonio por lo desagradecido que éste se mostraba respecto a sus muestras de apoyo. También el despedido puede experimentar un resentimiento, más o menos inconsciente, por el hecho de que su pareja tenga trabajo y él no. Asimismo, depender económicamente del otro puede producir bastante malestar y ser el origen oculto de muchas de las discusiones. Si hay un alto nivel de competitividad en la pareja, que se extiende al campo profesional, las diferencias de nivel laboral generarán tensiones, pero la pérdida del empleo puede ser catastrófica para esta pareja. Para evitarlo, hay que intentar buscar la complementariedad en vez de la rivalidad. Es necesario concebir la pareja como un grupo con objetivos unificados y con una serie de tareas profesionales y domésticas que hay que llevar a cabo para la consecución de los objetivos. El reparto de tareas se realizará en función de las circunstancias de cada momento, siempre de mutuo acuerdo y por medio del diálogo, evitando dar por hecho que «esto lo tiene que hacer él/ella».


    Una fuente de malestar para la pareja del despedido, de la que tal vez no sea consciente pero que puede arrojar una permanente sombra en su ánimo, es la sensación de injusticia, de que le ha traicionado la vida, de que ha fracasado en general y en esta relación en particular. Se dice que las parejas están para lo bueno y para lo malo, pero se dice pensando en lo bueno, y cuando llega lo malo se puede experimentar una sensación de fracaso e incluso, en casos extremos, impulsos de escapar.


    Otra posible reacción negativa es comportarse con excesiva dureza con el despedido como estrategia defensiva para no verse afectado por las emociones negativas que anidan en él. Es la reacción contraria a la empatía. En vez de intentar «ponerse en su lugar», lo que se intenta es levantar un escudo emocional que no puedan traspasar los pensamientos y sentimientos negativos del afectado.


    En el caso del hombre, su vida sexual se puede ver afectada por la inseguridad propia de este período, que favorece la anticipación del fracaso. En ambos sexos puede darse una disminución de la libido por tensión nerviosa o disminución de la autoestima.


    La persona despedida suele pasar por un mal momento y necesita que su pareja la apoye y hable con ella. Sin embargo, y dependiendo del carácter del despedido, excesiva tolerancia y compasión pueden generar dependencia y hacer crónico el estado negativo, el afectado adopte el papel de niño eterno que se refugia en los brazos de su madre. Además, la pareja no debería ser el hombro que el despedido utilice para llorar continuamente. No hay que instalarse en esa conducta y, en cualquier caso, para eso deben utilizarse los amigos, los grupos de desempleados o, en casos extremos, un terapeuta.


    Hemos visto que, por diversas razones, existe una mayor probabilidad de conflicto de pareja en esta etapa. Es importante que ambos entiendan lo que pasa. La manifestación de la agresividad es una expresión del sufrimiento y la frustración interna, que se dirigen al exterior en general y en concreto hacia la persona más cercana. Además, en la pareja puede haber una base de resentimientos o conflictos no siempre bien resueltos que cobran fuerza con la tensión de esta situación.


    Para poder relativizar los ataques que recibimos por parte de nuestra pareja desempleada, es importante entender que el desempleo es el origen de los ataques.


     


    Elena iba en el coche con su hija Laura, de siete años. Acababa de hablar con la profesora de su hija, que le había dicho que el comportamiento de Laura había empeorado bastante en las últimas dos semanas. No es que se peleara en clase, sino que de repente se había vuelto desinteresada y poco participativa cuando antes era una alumna modelo.


    A través del retrovisor interior vio a su hija mirando por la ventana. Parecía triste.


    —Cariño, ¿de verdad no quieres decirme qué te pasa?


    —Nada —respondió Laura con un hilillo de voz.


    Era la tercera vez que respondía lo mismo desde que habían salido del colegio.


    Elena hizo memoria, intentando recordar si había habido cambios en el comportamiento de su hija en casa durante las últimas dos semanas. Tal vez había estado más apagada, pero no estaba segura. Ella había llegado muchos días tarde del trabajo y además el fin de semana anterior había tenido un congreso fuera de la ciudad. Tendría que preguntarle a su marido, Pedro, si había habido algún incidente con la pequeña.


    Nada más salir del ascensor ya se oían los gritos. Abrió la puerta de casa justo a tiempo para escuchar el último grito de Bruno, su hijo de quince años.


    —¡Lo que tendrías que hacer es estar en la calle buscando trabajo!


    Bruno se fue corriendo y dio un portazo al cerrar la puerta de su cuarto. En medio del salón quedó Pedro, lívido, con una expresión que iba cambiando poco a poco de la ira a la vergüenza. Elena cerró la puerta de la calle. En el silencio que ahora reinaba en el apartamento comenzó a oírse un débil llanto. Pedro y Elena se volvieron hacia Laura y vieron su carita surcada de lágrimas, mirándolos con expresión asustada.


    Elena abrazó a Laura y la cubrió de besos, diciéndole suavemente al oído que no pasaba nada. Cuando su hija se tranquilizó, se volvió hacia su marido.


    —¿Por qué estabais dando semejantes gritos?


    —Lo siento, realmente era una estupidez, pero es que Bruno cada día está más rebelde, parece un gato salvaje. Yo estaba viendo un DVD de técnicas de ventas que me han dejado y él ha llegado del colegio y pretendía que quitara el DVD y le dejara la televisión, porque a esta hora normalmente él la utiliza para jugar con la consola. He intentado razonar con él y se ha puesto hecho una fiera —desvió la mirada y continuó un poco avergonzado—. Bueno, he de reconocer que yo también me he exaltado un poco.


    —¿No te das cuenta de que tiene quince años? —Elena estaba enfadada y elevó el tono de voz más de lo que pretendía—. ¡Cómo puedes ponerte a su mismo nivel!


    Pedro iba a responder, a la defensiva, cuando su hija comenzó a llorar de nuevo.


    —¡No quiero que os separéis! —exclamó entre sollozos.


    Elena y Pedro la contemplaron por un instante y después se miraron el uno al otro con los ojos abiertos como platos.


     


    Los hijos son muy sensibles a los cambios en el ambiente emocional de la familia. Cuando el desempleo afecta a la familia, es natural querer proteger a los niños y con esa intención no decirles nada, pero lo más probable es que se den cuenta de que algo ocurre. Si no tienen una explicación para los cambios, se la van a inventar con su fértil imaginación. Como el cambio en el ambiente es negativo, es probable que lo consideren un indicio de que las cosas van a seguir empeorando, de que puede ocurrir algo terrible. Y, como lo más terrible para los niños pequeños es perder el afecto de los padres, es posible que concluyan que eso es lo que va a suceder. Además, también es probable que se sientan culpables de lo que pasa. En el ambiente hay menos afecto, más tensión, y eso es lo que suele ocurrir cuando se portan mal. Por lo tanto, el deterioro emocional del ambiente familiar lo tomarán como una prueba de que han hecho algo malo, como un castigo muy severo por algo que deben de haber hecho muy mal.


    La pequeña Laura había oído decir a una niña de su colegio que cuando los padres se pelean es que se van a separar. De ahí dedujo rápidamente que las discusiones que ahora oía en casa con mayor frecuencia eran una prueba de que eso era lo que iba a suceder, y probablemente por culpa suya. Cuando expresó lo que pensaba, dio a sus padres una oportunidad de hablar con ella, desmontar sus miedos y tranquilizarla con las explicaciones necesarias. Muchos niños no dicen lo que sienten porque no encuentran el momento, porque tienen miedo o porque no tienen la capacidad para hacerlo. Lo mejor es anticiparse a su imaginación y darles explicaciones desde el principio. Por supuesto, no debemos dramatizar. El mensaje tiene que ser positivo, aunque también realista. En esencia podría ser: Ha ocurrido una cosa un poco mala y por eso papá y mamá están un poco tristes, pero vamos a arreglarlo, no tienes que preocuparte. Y si nos ves más nerviosos, tampoco te preocupes, tú no has hecho nada malo y te seguimos queriendo igual que antes.


    El mensaje se adaptará lógicamente a la edad del niño. Si ya es mayor, se puede aprovechar para enseñarle la moraleja de la situación. Es decir, que a veces suceden cosas en la vida que no deseamos y lo que hay que hacer es tener una buena actitud y esforzarnos todavía más que antes para conseguir enderezar la situación.


    
      El desempleo contiene la misma moraleja para el niño que para el adulto: frente a la adversidad, actitud positiva y esfuerzo

    


    Puede ser un poco duro de asumir para un niño, entre otras cosas porque los hijos conciben a sus padres como dioses hasta el día en el que se les abren los ojos y descubren su imperfección, a veces con cierta brusquedad. Es bueno que este aterrizaje en la realidad lo hagan de nuestra mano, hablando con nosotros, y envueltos en el mensaje positivo sobre la actitud y el esfuerzo para hacer frente a las adversidades. Algo ha ocurrido. El niño se da cuenta y necesita una explicación. Mejor que se la demos nosotros, dialogando con él y respondiendo a sus posibles preguntas, que dejar que se imaginen algo terrible y sufran en soledad.


    Si la nueva situación económica de la familia va a producir cambios notorios para el niño, hay que explicárselos para que no piensen que están siendo castigados ni que su seguridad física está en peligro. La capacidad de comprensión y de adaptación de los niños probablemente nos sorprenda positivamente.


    Junto con la explicación de los cambios, podemos decirles que vamos a tener más tiempo para estar con ellos –si realmente va a ser así–. Éste es uno de los aspectos que la gente más echa de menos cuando vuelve a trabajar. Aprovechemos para estrechar lazos con nuestros hijos, conocerlos mejor, disfrutar de ellos y que ellos disfruten de nosotros.


    En el caso de Bruno y Pedro, hemos visto que la mayor presencia del padre –o la madre– en casa puede causar tensiones. El equilibrio familiar se altera y hay que esforzarse en hallar un nuevo equilibrio. Para ello, lo mejor es, igual que en los conflictos de pareja, sentarse todos los implicados a hablar tranquilamente, buscar acuerdos en el uso del teléfono, baño, televisión, ordenador, Internet, etc. y poner esos acuerdos por escrito, en un contrato conductual que firmarán todas las partes como muestra del compromiso de respetarlo. El contrato se puede modificar posteriormente si se considera necesario, si bien es mejor que no se retoque cada dos por tres, sobre todo si suele ser en perjuicio de una de las partes, que acabaría considerando inválido ese contrato. Por otra parte, es muy recomendable no esperar a que estallen los conflictos para sentarse a buscar acuerdos.


    Los niños, cuando son pequeños, tienen el instinto connatural de intentar agradarnos. Al crecer tratan de afianzar su identidad, y una de las maneras es haciendo lo contrario de lo que hacían hasta entonces. Es decir, pueden dejar de intentar agradarnos e incluso hacer lo apuesto a lo que nos agradaría. Nos ayudará entender que los estallidos de rebeldía no están dirigidos contra nosotros, sino contra el mundo en general. Lo que ocurre es que nos tienen a nosotros más a mano, sobre todo si ahora pasamos más tiempo en casa.


    Los adolescentes tienen una fuerte tendencia a buscar límites: a su capacidad de actuación, a la autoridad o tolerancia de los padres… Es así por la etapa de desarrollo físico y mental en la que se encuentran, pero también porque los cambios familiares que provoca el desempleo hacen que se vuelvan confusos para ellos algunos de los límites en los que se movía su vida. Lo que necesitan es que los límites que les marquemos estén claros, o perderán las referencias que necesitan para su equilibrio y desarrollo. Tenemos que razonar con ellos, pero también mantener los límites con firmeza basada en nuestra autoridad paterna. En ocasiones pueden estallar, descontrolarse emocionalmente y dirigirnos una sorprendente cantidad de agresividad y comentarios brutales. Es muy importante que entonces no nos ocurra como a Pedro con Bruno, y evitemos ponernos a su nivel. Para ello, tenemos que darnos cuenta de que en esta etapa podemos estar más sensibles y nos puede costar más controlar nuestras emociones, y además debemos entender las causas de su alteración para restar importancia a los ataques. Serenidad y firmeza, nunca agresividad, debe ser nuestra regla de comportamiento con los hijos adolescentes, especialmente en esta etapa donde tanto nosotros como ellos podemos estar más alterados.


    
      El adolescente necesita diálogo, serenidad y límites firmes. ¡Y tú una enorme paciencia!

    


    Los adolescentes suelen dar una tremenda importancia a su valoración social, que en estos momentos está en plena construcción. El hecho de que su padre esté en el paro lo pueden vivir con gran angustia por temor a que por eso los rechacen en su grupo. Además, las restricciones económicas pueden limitar su acceso a los símbolos de estatus dentro del grupo, lo que les causará una frustración que pueden expresar agresivamente.


    Los padres instalados en el papel de víctima son perjudiciales para sus hijos adolescentes. En caso de que el adolescente sea muy maduro y empático, puede dejar que nos apoyemos en él e intentar protegernos. Sin embargo, los adolescentes, aunque ya no son niños, tampoco son adultos y hay que protegerlos a ellos, no ellos a nosotros. Por otra parte, un padre que renuncia a su papel de cabeza de familia deja al adolescente sin referencias ni límites, y ello puede provocar un violento caos en la familia y que el hijo se deje arrastrar por las drogas y otras conductas peligrosas.


    Aunque sepamos que intentar hablar con el adolescente vaya a suponer una discusión, esto siempre será mejor que evitar el conflicto a toda costa. Una discusión más o menos bien llevada sirve de referencia para el adolescente. Un padre que evita el conflicto hace que el adolescente se marque sus propios límites.


    El desempleo paterno no implica necesariamente que el adolescente se altere, especialmente si aplicamos las reglas ya mencionadas: mantener con firmeza la figura de referencia paterna y los límites a su comportamiento, y dialogar con serenidad, preferentemente antes de que estallen los conflictos.


    Vamos a acabar de hablar de los menores con un apunte positivo: un desempleo razonablemente bien llevado en familia es una valiosa lección para el desarrollo de niños y adolescentes. Además, puede aumentar el nivel de cohesión y solidaridad interna de la familia.


    Una situación particular es cuando el desempleo afecta a uno o varios de los hijos que todavía viven en casa. Como todo el mundo, ellos también vivirán la situación con una sensación de frustración que es fácil que se traduzca en abatimiento y en agresividad hacia su entorno. Esta frustración, en su caso, puede tener otras raíces además de las que comparten con otros desempleados. Ellos también se sentirán mal porque no pueden lograr la independencia que tanto anhelan, económica y física, pues siguen dependiendo del dinero de los padres y obligados a vivir en la casa familiar. Además, es probable que los amargue la imagen que sienten que transmiten a sus padres, muy diferente de la que les gustaría.


    Los padres pueden sentirse culpables por no haber conseguido que su hijo consiga trabajo. Se sienten responsables de su formación, han intentado utilizar sus contactos para colocarlo… En cualquier caso, lo que deben hacer es animarlo pero sin sobreprotegerlo. Le vendrá bien –y también a los padres– que se ocupe de la organización de su tiempo, de sus gestiones, de su habitación y de parte de las tareas del hogar. Sin que se le llegue a utilizar como un sirviente, debe hacer su aportación a la familia en función de sus posibilidades.


    Cuando uno de los miembros de la pareja se queda sin empleo, el nuevo equilibrio familiar debe incluir una redistribución de las tareas domésticas. Hay que centrarse en conseguir otro trabajo, pero también hay tareas familiares importantes cuya distribución hay que acordar. Al igual que en el caso del hijo adulto, el despedido no debe convertirse en el recadero de todos, pero tampoco puede no hacer nada con la excusa de la formación o la búsqueda de trabajo. Hablaremos del equilibrio adecuado en el próximo capítulo.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	El desempleo supone una modificación en la disponibilidad de tiempo y en el grado de presencia en el hogar de las personas afectadas. El diálogo y el contrato conductual permitirán a la familia minimizar las disputas y llegar a un acuerdo sobre el reparto de tareas domésticas, el uso de elementos y espacios comunes, etc.
      


      
        	• 

        	La pérdida del trabajo puede producir tensiones que se manifiestan como conflictos y ataques dentro de la pareja. Ser consciente de que el desempleo supone una alteración emocional os ayudará a ambos a templar los nervios y a relativizar la importancia de los ataques que os dirigís. Además, tenéis que tratar de mantener siempre abierta una vía de diálogo.
      


      
        	• 

        	Los niños, de cualquier edad, van a percibir que algo ocurre. Es mejor adelantarnos a su imaginación y explicarles lo que sucede. Esta explicación estará adaptada a su edad y contendrá el mensaje positivo de que superaremos la adversidad con actitud positiva y esfuerzo.
      


      
        	• 

        	Un adolescente puede estar en permanente estado de rebeldía contra el mundo. En ese caso, al pasar más tiempo con él probablemente las fricciones y los ataques se multipliquen. Como adultos, somos los responsables de mantener la sangre fría, cargarnos de paciencia –doblemente, pues estamos más sensibles por el desempleo– y marcar los límites con diálogo, serenidad y firmeza.
      


      
        	• 

        	Ahora tienes más tiempo, haz de eso algo positivo para tu familia.
      

    


     


     


    Qué hacer con tu tiempo. La proporción adecuada


     


    Tu vida ha cambiado. Antes trabajabas, puede que a media jornada, tal vez treinta y cinco o cuarenta horas semanales, o igual hacías un montón de horas extra y superabas las cincuenta horas. Además, ir y volver del trabajo suponía media hora diaria, una hora, incluso dos o tres si tenías que sumergirte en la hora punta de una gran ciudad. Fuera como fuese, ahora dispones cada día de un montón de horas que antes ocupaba el trabajo. ¿Qué vas a hacer con ellas?


    Este capítulo es recopilatorio. La mayoría de las actividades de las que vamos a hablar ya han sido mencionadas en otros capítulos, pero aquí las vamos a contemplar con una visión de conjunto que nos ayude a realizar una planificación completa en todos los aspectos, para que el uso de nuestro tiempo sea lo más fructífero y satisfactorio posible.


    Como hemos dicho en varias ocasiones, tienes dos objetivos: trabajo y felicidad. Tienes que hacer lo posible para encontrar trabajo y a la vez tienes que intentar por todos los medios que tú y tu familia seáis felices. Estos dos objetivos no son sustitutivos el uno del otro, sino sinérgicos. Es decir, se refuerzan entre ellos.


    La sensación de culpabilidad puede hacer que no quieras disfrutar, que sientas que no te lo mereces, que estés tan abatido que ni lo intentes siquiera. Sería un error con graves consecuencias familiares y laborales. En cambio, si alcanzas un nivel aceptable de felicidad, todo tu entorno será más feliz y además tus posibilidades de conseguir un trabajo aumentarán considerablemente.


    Tienes un tiempo y una energía para utilizar a lo largo del día. Mirar hacia atrás, recordar el despido, añorar o lamentar cosas del pasado es una manera de malgastar tu tiempo y drenar tu energía. No lo hagas, pasa página, cierra en tu mente la puerta al pasado.


    Sigue los consejos del capítulo «Rutina y disciplina» para un uso óptimo del tiempo. Planifica por escrito con antelación, empieza por las tareas más importantes y establece una serie de señales y asociaciones a lo largo del día que te permitan no aplazar el comienzo o reinicio de las tareas, ni por las mañanas, ni por las tardes, ni cuando algo te interrumpa. Crea y consolida el hábito de la planificación y el de mantenerte activo y centrado. Tu tiempo se multiplicará.


    En cuanto a la energía, maximízala para hacer más en menos tiempo, para abordar con decisión las tareas más pesadas y para disfrutar de la actividad. Lleva horarios regulares, acuéstate y levántate pronto, reduce tóxicos (alcohol, café y tabaco), come de forma moderada y saludable (abundantes vegetales, pocas grasas y azúcares), bebe mucha agua y haz ejercicio regularmente. Tu energía se multiplicará.


    Siguiendo estos consejos y manteniendo una actitud positiva, acercarás enormemente tanto el objetivo de conseguir trabajo como el de que tú y los tuyos seáis felices en esta etapa.


    A aumentar la probabilidad de conseguir un trabajo debe dedicársele un tiempo similar al que se dedica a un trabajo remunerado. Aquí se incluye el tiempo dedicado a los procesos de selección, a las gestiones con el INEM o con otros organismos públicos o privados en relación con el trabajo, a la búsqueda de ofertas por todos los canales posibles, a la preparación y envío de nuestros datos (referencias, cartas de presentación y CV), a las visitas y reuniones con empresas y contactos, etc. Debe considerarse también en este tiempo todo lo relacionado con la formación (búsqueda, asistencia a cursos y estudio).


    Las actividades de formación te hacen más valioso, aumentan la autoestima, hacen que sientas que no malgastas el tiempo, estimulan la creatividad, te permiten conocer gente (lo cual te aporta intercambio social y contactos que pueden llegar a ser muy útiles) y te ayudan a pensar en positivo y a visualizar el futuro que deseas. También mantienen e incrementan tu valor en el mercado de trabajo. Mientras trabajas ganas valor profesional y como desempleado no tienes por qué perderlo, e incluso puedes seguir incrementándolo. La formación es la clave para ello.


    Si consigues llenar ocho o diez horas al día con actividades valiosas de búsqueda de trabajo y formación, dedícate intensamente a ellas. Sin embargo, es probable, sobre todo si te planificas bien y evitas pasar ratos inactivo, que te sobre algo de tiempo a lo largo del día. Es tiempo que debes dedicar a la familia. De hecho, puede que haya tareas familiares importantes de las que tengas que ocuparte. En ese caso, y dentro de lo posible, lo mejor es que las incluyas en la planificación del día a día para que no rompan tu ritmo de trabajo. Por otra parte, es conveniente dejar un pequeño margen para imprevistos. Una planificación demasiado rígida o exigente tiene más probabilidades de incumplirse que otra con pequeños colchones de tiempo y la posibilidad de desplazar alguna tarea profesional para ocuparse de otra familiar.


    Cada familia tiene una situación diferente y entre ellas variará el punto de equilibrio. Es importante que te sientes con tu pareja –y quizás, después, con tus hijos mayores– para llegar a un acuerdo sobre la distribución de tareas domésticas. Por regla general, ahora tendrás que ocuparte de más cosas que antes. Al ser tu propio organizador de tiempo, sé lo suficientemente flexible para poder ocuparte mejor de los niños o de algunas gestiones familiares a lo largo de la jornada. Buscar trabajo o formarse no debe ser la excusa para que la pareja se ocupe de toda la carga del hogar –menos aún si trabaja fuera–. Lo normal es que quien no trabaje realice más de la mitad de las tareas. Si ninguno de los dos trabaja, el reparto dependerá del tiempo que necesite cada uno para el objetivo de conseguir trabajo. En cualquier caso, habrá que adaptar estas reglas a cada circunstancia, sacando jugo a los beneficios del diálogo y el contrato conductual.


    
      La planificación consensuada debe permitir un óptimo reparto del tiempo entre trabajo y familia

    


    La flexibilidad en tu planificación no debe ir en detrimento de la disciplina. Gracias a la flexibilidad podrás adaptarte, sin que la planificación del día se desmorone, al hecho de que una tarea no pueda realizarse en el momento programado, a que tarde en realizarse más de lo previsto o a que surja una urgencia. Sin embargo, tienes que mantener las reglas de empezar por las tareas más importantes, concentrarte en ellas –en la medida de lo posible– hasta que las hayas completado al ciento por ciento, y evitar los aplazamientos y los puntos muertos con el establecimiento de señales.


    Un objetivo importante de esta etapa es establecer y reforzar vínculos sociales, pero no olvides que el primer grupo con el que debes estrechar lazos es la familia. Es posible que mientras trabajabas no tuvieras demasiado tiempo para tu pareja e hijos. Mucha gente dice que el hecho de apoyarse en los suyos, y los suyos en él, ha mejorado considerablemente sus relaciones. E incluso que les ha servido para redescubrirlos. El tiempo extra que ahora puedes dedicar a tu familia puede rendir valiosos frutos. Pasar una o dos horas al día con unos hijos a los que antes sólo se veía para acostarlos es maravilloso. También podemos disfrutar de un desayuno en familia que antes era imposible, o de un agradable paseo. El tiempo para la familia debe ocupar un lugar relevante en toda planificación.


    Media hora diaria de ejercicio moderado produce un excepcional beneficio a la salud y aumenta considerablemente nuestros niveles de energía, relajación y satisfacción general. Si un paseo a buen ritmo, además de agradable, nos aporta semejante recompensa, ¿cómo no incluirlo en nuestra planificación? Al principio, sobre todo si llevábamos una vida sedentaria, nos puede costar un poco, pero rápidamente se nos habituarán la mente y el cuerpo y no entenderemos cómo podíamos vivir sin ello. La constancia es la clave para que el hábito se consolide y los efectos se multipliquen.


    Concédete un tiempo de ocio. Pueden ser veinte minutos al día para relajarte, puede ser escuchar música tranquila después de cenar, una mañana del fin de semana para dedicarla a tu afición favorita… Lo que sea, pero es necesario que descanses y que te mimes. Seguir con disciplina una buena rutina te aportará grandes recompensas a largo plazo y en todo momento la satisfacción de estar haciendo lo correcto. Eso está muy bien, pero te mereces, y te ayudará a cargar las pilas, recibir pequeñas recompensas con cierta frecuencia. Es tu tiempo libre, tu tiempo de ocio. Normalmente lo repartimos entre los fines de semana y algunos días de vacaciones, pero también tiene que haber algo entre semana. Planifícalo para reducir la probabilidad de que los imprevistos te dejen sin él.


    Cuando trabajabas, seguro que a veces pensabas: «Si tuviera más tiempo haría X». Bien, es el momento de hacer esas equis. Al menos alguna de ellas. Ahora no trabajas y la planificación te permite un uso eficiente del tiempo. Revisa tu lista mental de esas equis que siempre se quedaban en el mundo de los deseos y piensa si puedes incluir alguna en tu planificación. Ocuparán un lugar prioritario las relacionadas con tu formación profesional, pero no olvides que una buena planificación contempla también tiempo libre. Realiza actividades placenteras con tu familia y si quieres dedícate pequeños espacio de tiempo sólo para ti.


    Si alguna vez te habías planteado colaborar con una ONG, éste puede ser el momento. Llama a las que más te gusten y pregúntales cómo puedes colaborar con ellos. La dedicación puede variar tanto como tú decidas. Pueden ser unas horas al día, pero también pueden ser quince minutos a la semana para reenviar algunos mails de recogida de firmas o de peticiones a algún organismo o gobierno. Sin perder de vista tus principales objetivos, tal vez tengas algo de tiempo para dedicar a una causa solidaria, y eso te resultará muy gratificante y elevará tu autoestima. Además, dependiendo del tipo de actividad, puedes conocer gente muy interesante. Piensa en ello.


    En resumen, planifica por adelantado y por escrito tu día y tu semana. Busca el equilibrio –teniendo en cuenta las prioridades– entre las tareas relacionadas con la búsqueda de trabajo, las de incrementar tu valor profesional (formación), las tareas domésticas (casa e hijos), el tiempo para dormir, el tiempo de deporte, y el tiempo de ocio para ti y para compartir con los tuyos. Incluye en la planificación una alimentación saludable y una actitud positiva. Incluye también pequeños colchones y algo de flexibilidad para adaptarte a imprevistos. Sé disciplinado para convertir en hábitos consolidados tus buenas intenciones y ten en cuenta que… ¡hoy es el primer día del resto de tu vida!


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	Encontrar trabajo puede parecer el primer y único objetivo, pero no debe ser así. Ocuparte también de tu familia y de ti mismo, además de ser tu responsabilidad, te resultará gratificante y será beneficioso para el objetivo de conseguir un trabajo.
      


      
        	• 

        	Para aprovechar el tiempo hay que planificarlo. Con una buena planificación eliminarás la incertidumbre de no saber si te dará tiempo a acabar una tarea o de cuándo la acabarás, podrás decidir el reparto de tu tiempo entre trabajo, tareas domésticas, ocio, etc., y además te permitirá usar tu creatividad y pensar qué hacer en lugar de sólo reaccionar en cada momento a las circunstancias presentes.
      

    


     


     


    Algunas herramientas de apoyo (y gratis)


     


    No estás solo ante la adversidad. Seguramente tengas personas que te apoyen en los momentos duros pero, ante todo, te tienes a ti mismo. Está en tu mano utilizar los importantes recursos que tienes a mano para poder sentirte mejor, coger perspectiva y cargar las pilas.


    Las técnicas de relajación te ofrecen una gran oportunidad de mejorar tu calidad de vida. El estrés constante produce una desagradable sensación de tensión, trastornos físicos y mentales y disminución del rendimiento. La relajación frecuente, ya sea espontánea o practicada, produce los efectos contrarios.


    En las siguientes páginas vas a aprender unas técnicas de relajación que, practicadas con regularidad, te harán disfrutar de múltiples efectos beneficiosos.


    Todo aquello que nos relaja es positivo. Cada cuál deberá practicar con frecuencia lo que le venga mejor. Algunos métodos clásicos son los baños calientes, escuchar música tranquila, leer o la aromaterapia. Programa un rato al final de tu jornada para relajarte. Las técnicas de relajación específicas que vamos a exponer –respiración abdominal y relajación muscular progresiva– son herramientas poderosas que debemos conocer e incorporar a nuestro repertorio de recursos para relajarnos. Una vez aprendidas, en cualquier momento podremos aprovechar su efecto favorable, pero nos vendrán especialmente bien en épocas de estrés, y el desempleo puede ser una de las épocas más estresantes.


    La respiración abdominal es una técnica muy efectiva, de aprendizaje rápido y que se puede utilizar en cualquier situación dedicándole muy poco tiempo. Con un poco de práctica, podremos utilizarla mientras realizamos nuestras actividades habituales.


    Esta técnica es de gran importancia para desactivar el organismo en yoga, budismo Zen y otras sabidurías orientales. Vamos a detallar su entrenamiento paso a paso.


     


    
      
        	• 

        	Siéntate en una postura cómoda, con los ojos cerrados, y dedica uno o dos minutos a relajar cuerpo y mente. Puede ayudarte visualizar mentalmente una escena agradable.
      

    


    Tienes que repetir tres veces cada uno de los próximos pasos antes de pasar al siguiente. En cada repetición harás el ejercicio durante dos minutos, respirando como se indica, y descansarás otros dos respirando del modo que te resulte más natural.


    
      
        	• 

        	Coloca una mano sobre el estómago y otra justo debajo, sobre el vientre. Respira a ritmo habitual intentando que se mueva sólo la mano del vientre. Céntrate en las sensaciones corporales que produce esta forma de respirar.
      


      
        	• 

        	Ahora vas a respirar en dos tiempos, haciendo que primero se levante la mano del vientre y luego la del estómago. No a la vez.
      


      
        	• 

        	A continuación, respira en tres tiempos, hinchando también el pecho. Vientre, estómago, pecho.
      

    


    Céntrate en la espiración, que realizarás lentamente por la boca, poniendo los labios como para silbar. Al llegar al final, haz un pequeño esfuerzo para vaciar los pulmones y eliminar el aire residual.


    
      
        	• 

        	Ahora realiza la respiración completa, sin marcar los tres tiempos y después la espiración completa. Se trata de que realices ciclos normales de respiración pero asegurándote de que son completos y de que realizas primero la inspiración ventral.
      

    


    Para evitar la hiperventilación, no te apresures. Por eso también es importante respetar los descansos, en los que respirarás de modo natural. Si percibes molestias, detente un par de minutos respirando relajadamente. En caso de llegar a producirse una hiperventilación, lo que hay que hacer es respirar en una bolsa pequeña. La sensación de mareo se debe a un exceso de oxígeno en sangre. No tiene ninguna relevancia y remite enseguida. Cuando haya pasado la sensación, podemos volver al entrenamiento sin ningún problema.


    Practica al menos cada dos días el entrenamiento tal como lo hemos expuesto. Al cabo de pocos entrenamientos, te resultará cada vez más fácil generalizar la respiración abdominal completa, que es tu siguiente objetivo. Primero aprenderás a realizarla con los ojos abiertos, después podrás hacerla de pie, más tarde andando, realizando una tarea… En cada avance tienes que intentar recrear las sensaciones que experimentabas cuando llevabas a cabo el entrenamiento en condiciones óptimas.


    En cuanto hayas conseguido la generalización, practica con frecuencia a la vez que realizas las actividades cotidianas. Es conveniente hacerlo varias veces al día, pero basta con que dediques dos o tres minutos cada vez. Lo más importante es intentar generalizarlo a las situaciones que te produzcan más tensión y convertirlo poco a poco en tu modo natural de respirar.


    Una buena idea puede ser asociarlo a otra actividad que realices varias veces al día y practicar en esos momentos. En mi caso particular, consolidé rápidamente la generalización practicando la respiración abdominal cada vez que me paraba en un semáforo en rojo.


    La otra técnica que vamos a exponer es la relajación muscular progresiva. Con ella, podrás darte cuenta en el día a día de cuándo están en tensión tus músculos, y sabrás qué hacer para relajarlos. Consta de una serie de ejercicios mediante los cuales se tensan y relajan los distintos grupos musculares del cuerpo. Se trata de que aprendas a percibir las sensaciones de tensión y distensión que provienen de tus músculos y, gracias a ello, detectarás rápidamente cuándo tensas una zona muscular y sabrás cómo eliminar esa tensión.


    La tensión muscular es uno de los componentes de la ansiedad. Se trata de un mecanismo generalmente automático e involuntario, pero que se puede aprender a controlar voluntariamente, igual que la respiración o los pensamientos.


    Si te relajas disminuyes inmediatamente la tensión, puesto que no puedes estar relajado y tenso a la vez. Relajarse implica menor tensión muscular, disminución de la frecuencia cardiaca, respiración más lenta, sensación general de agradable relajación y menor tensión arterial.


    Al igual que con la respiración abdominal, las primeras veces tienes que practicar en condiciones ideales para la relajación y después ir extendiendo la práctica a todo tipo de ambientes y situaciones. Finalmente, podrás practicar ambas técnicas de relajación a la vez que interaccionas con otras personas. Para llegar a esto, antes tendrás que practicar bastante, pero el resultado habrá merecido la pena con creces.


    Puedes empezar a practicar tumbado boca arriba, sentado con la espalda apoyada o sentado con los antebrazos apoyados en las rodillas y el cuello relajado –la llamada postura del cochero–. La ropa debe ser cómoda y es preferible quitarse las gafas e incluso las lentillas.


    Tienes que estar concentrado en las sensaciones corporales, especialmente durante el entrenamiento de tus áreas más problemáticas. Además, realiza en esas áreas el doble de repeticiones de las indicadas.


    No tienes que sentir dolor en ningún momento. Si sientes molestias, realiza la tensión con menos fuerza. Si sigue molestándote, pasa a otro grupo muscular. Nunca debes tensar músculos lesionados.


    Deja pasar dos horas después de las comidas antes de practicar. Esta recomendación se hace sobre todo para evitar que te duermas durante el entrenamiento.


    Tienes que mantener una actitud de atención pasiva. Es decir, no te esfuerces en intentar sentirte relajado, pues el esfuerzo implica tensión y conseguirás lo contrario de lo que buscas. Asume que al principio necesitarás más tiempo.


    Una vez en posición, con los ojos cerrados, haz tres respiraciones abdominales, lentas y profundas. Prueba inspirar por la nariz y espirar por la boca, con los labios colocados –sin exagerar la posición– como si fueras a silbar o a apagar una vela. Mientras tanto, centra tu atención en las sensaciones de relajación que te produce la respiración abdominal, y repítete alguna palabra o frase tranquilizadora: «relax», «estoy tranquilo» o lo que veas que te funciona mejor.


    Cuando logres un estado de relajación general, pasa a la tensión y relajación de los músculos. Los momentos de tensión que vamos a indicar tienen que durar de tres a cinco segundos y los de relajación el doble. Repite dos veces cada ejercicio.


     


    CARA:


    Tensa la frente levantando las cejas… vuelve a la posición de relajación.


    Tensa la frente frunciendo el entrecejo… relaja.


    Aprieta fuertemente los párpados… relaja.


    Estira las comisuras de los labios como en una sonrisa forzada… vuelve a la de posición de relajación.


    Junta los labios como si fueras a dar un beso… relaja.


    Junta los labios y apriétalos contra los dientes… relaja.


    Aprieta la lengua contra el paladar… relaja.


    Aprieta la mandíbula… relaja.


     


    CUELLO:


    Inclina la cabeza hacia la derecha, acercando la oreja al hombro… vuelve a la posición de relajación.


    Inclina la cabeza hacia la izquierda, acercando la oreja al hombro… relaja.


    Inclina la cabeza hacia atrás, acercando la nuca a la espalda… relaja.


    Inclina la cabeza hacia delante, acercando la barbilla al pecho… relaja.


     


    BRAZOS:


    Aprieta los puños… relaja, dejando que la mano se abra un poco.


    Dobla los brazos con los puños apretados, tensando todos los músculos del brazo… relaja, dejando que los brazos se apoyen de nuevo.


     


    HOMBROS:


    Eleva los hombros hacia las orejas… relaja.


    Si estás sentado, sepárate del respaldo y echa los hombros hacia atrás como si quisieras juntar los omóplatos… vuelve a la posición de relajación.


     


    PECHO:


    Tensa los músculos del pecho… relaja.


     


    ABDOMEN:


    Aprieta los músculos abdominales… relaja.


    La respiración abdominal se facilita y se vuelve más agradable al relajar esta zona.


     


    NALGAS:


    Aprieta los glúteos, como si trataras de levantarte apoyándote en ellos… relaja.


     


    PIERNAS:


    Estira las piernas haciendo que se tensen los músculos y levantando las puntas de los dedos hacia la nariz… relaja.


     


    Finaliza el ejercicio igual que empezaste, con tres respiraciones abdominales lentas y profundas.


    Cuando hayas avanzando en el control de la tensión y relajación de los músculos, en cualquier momento y situación podrás revisar mentalmente cada zona o grupo muscular y relajar toda tensión que detectes allí. Ya no te será necesario tensar antes de aplicar la relajación.


    Para avanzar más rápido en el dominio de la técnica, conviene practicarla al menos cada dos días de forma completa, tal y como se ha descrito, y con mayor frecuencia realizar pequeñas prácticas en situaciones comunes. El tiempo de un semáforo en rojo, además de para un par de respiraciones abdominales profundas, es suficiente para un repaso mental completo de todo el cuerpo en el que se relajen los músculos donde se detecte algo de tensión.


    El aprendizaje de las técnicas de relajación puede compararse al de otras habilidades como andar o conducir un coche. Necesitarás tiempo y entrenamiento repetido hasta aprenderlas bien, pero en cuanto las domines podrás recurrir a ellas sin esfuerzo y en cualquier lugar. Las habrás transformado en un hábito y gracias a ellas podrás relajarte y estar tranquilo en cualquier situación. Si no practicas lo suficiente, aprenderá la mente, la memoria, pero no el cuerpo.


    También es importante poner en práctica la relajación en cuanto detectes las primeras señales de ansiedad. De este modo, evitarás que ésta llegue a hacerse más fuerte y aprenderás a cortar cada vez antes los procesos de ansiedad.


    Las técnicas de relajación son recursos que permiten incrementar notablemente la calidad de vida. Quizás el desempleo sea el motivo por el que las aprendas, pero no te servirán sólo para esta etapa, sino que tu vida tendrá a partir de ahora y para siempre una mayor calidad gracias a ellas.


    El ejercicio físico es otro de los grandes recursos a tu disposición para mejorar tu calidad de vida, y que puedes realizar gratuitamente. Si te lo puedes permitir y te apetece, puedes apuntarte a un gimnasio, piscina o a clases, pero lo fundamental del ejercicio es que se realice. Probablemente practicar deporte sea uno de los buenos propósitos más formulados y más incumplidos. No hacer deporte ahora tiene difícil excusa, porque es gratis, tienes tiempo para ello y sabes que mediante una programación adecuada de tus actividades lo puedes realizar sin problema.


    Plantéate el ejercicio como una tarea más y aplícale todas las reglas mencionadas en «Rutina y disciplina». Por ejemplo, no pienses en ello como algo que supone un cierto esfuerzo y un poco de incomodidad, sino como un medio rápido y eficaz para lograr fabulosos premios: elevación del ánimo, distracción de cualquier preocupación durante su práctica, multiplicación de la resistencia y de la energía física y mental, reforzamiento de la autoestima y la satisfacción, reducción del estrés, etc. Son múltiples sus beneficios directos, y además, al reforzar nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestra actitud, nos acercamos de modo indirecto a cualquier objetivo que nos marquemos en la vida.


    Encerrarnos en nosotros mismos es uno de los mayores errores en los que podemos caer en esta etapa. A las personas de nuestro entorno le gustaría ayudarnos, pero no podrán si no hablamos con ellas, e incluso puede que no sepan que las necesitamos. Apóyate en ellos para que te proporcionen ánimo, perspectiva y seguridad, pero no compasión. Haz un esfuerzo continuo por mantener abierta una vía de diálogo entre tu interior y el exterior. No dejes que el dolor y la angustia se acumulen. Libérate de ellos mediante las palabras y te harás más fuerte, pues en el proceso reforzarás tus habilidades de manejo y alivio del dolor y estrecharás lazos con tu entorno.


    Como ya mencionamos, Internet no debe sustituir como interlocutor a nuestro entorno, pero nos puede ayudar a expresarnos en un momento determinado y a comunicarnos con personas en una situación similar a la nuestra. No obstante, evita utilizarlo para adoptar el papel de víctima o para huir de la realidad. Tienes que utilizarlo como herramienta de apoyo y solución de problemas, no para estar más cómodo en una situación de inmovilidad.


    La principal ventaja de Internet es la inmensa cantidad de información que contiene y lo rápido que se actualiza. Probablemente sea la mejor vía para mantenerse informado de toda la normativa que nos pueda interesar sobre prestaciones, ayudas, hipotecas, etc. Pero junto con su virtud reside su peligro, pues también está plagado de opiniones equivocadas e informaciones erróneas u obsoletas. Si vas a basar alguna decisión de actuación en información extraída de Internet, asegúrate antes contrastándola adecuadamente.


    En muchas bibliotecas públicas proporcionan acceso gratuito a Internet. También en algunos organismos dependientes de las administraciones locales y regionales. Si quieres un acceso gratuito, llama al teléfono de atención al ciudadano de tu ayuntamiento o comunidad y ellos te dirán dónde puedes acudir.


    Hemos visto que tienes a tu disposición varias herramientas de apoyo gratuitas. Para beneficiarte de ellas, simplemente se requiere que las utilices; y para que eso ocurra, programa su uso. Sería una lástima y un error que malgastaras tu tiempo en alguna actividad sin importancia y a cambio dejaras de aprovecharte de las herramientas mencionadas.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	La respiración abdominal y la relajación muscular progresiva son técnicas rápidas de aprender y generalizar y muy efectivas. Además, se pueden practicar conjuntamente y sumar sus efectos de relajación, seguridad y control. Con la práctica frecuente, rápidamente extenderás su beneficio a todas las situaciones de tu vida y las convertirás en un hábito inconsciente que mejorará para siempre tu calidad de vida.
      


      
        	• 

        	Realizar deporte es un pequeño esfuerzo a corto plazo para obtener un inmenso beneficio a corto, medio y largo plazo. El deporte te distrae y te relaja inmediatamente, pero también te va transformando hasta convertirte en alguien más capaz, más seguro y más optimista, además de mucho más sano.
      


      
        	• 

        	Utiliza a tu entorno –en el buen sentido– y aprovecha el poder de la palabra. Hablando con los tuyos disminuyes tu angustia y obtienes una perspectiva que en los momentos duros puede ser difícil de conseguir solo. Cuanto más te esfuerces por practicar y cuidar el contacto social, más dispondrás de este recurso tan valioso.
      


      
        	• 

        	Internet permite que te comuniques con miles de personas en tu situación, que cuentan sus experiencias y dan sus opiniones, y con múltiples personas con buena intención y expertos de todos los temas que tratan de ayudar a los demás. Aprovecha Internet, pero no sustituyas por ella el contacto directo. Además, contiene la más completa y actualizada información sobre todo aquello que te afecta, aunque también información errónea y obsoleta, por lo que es necesario contrastarla.
      

    


     


     


    La madre del cordero: las finanzas


     


    Antonio me llamó preocupado. Él y Marta llevaban una semana haciendo números y no veían manera de cuadrar el presupuesto familiar. Quedamos en que iría a su casa esa misma tarde.


    La mesa de su salón estaba rebosante de papeles completamente desordenados. Parecía que hubieran estado horas y horas dándoles vueltas, como si fueran piezas de un puzle que pudieran llegar a encajarse a base de intentar colocarlas en diferentes posiciones.


    —El problema principal es la maldita hipoteca –dijo con frustración—. Compramos la casa en mal momento, cuando ya habían subido mucho. Además, el tipo de interés entonces era muy bajo y podíamos hacer frente a la hipoteca sin ningún problema, pero en los dos últimos años el interés subió tanto que ya no podíamos ahorrar ni un euro al mes, y eso apretándonos el cinturón. Ahora que me han despedido, los pocos ahorros que tenemos y el dinero de la indemnización se nos van a acabar antes de un año. ¿Y luego qué? —se quedó un momento en silencio, sacudiendo la cabeza—. Como despidan también a Marta nos vamos debajo de un puente, porque yo tengo dos años de paro, pero a ella le darían menos de seis meses y como su contrato es temporal no cobraría indemnización.


    —Bueno, no te pongas en lo peor —intenté tranquilizarlo—. ¿Sabes cuándo os toca la revisión de la hipoteca?


    —Eso es otra cosa que no entiendo. Nos la han revisado en diciembre del 2008, y yo pensaba que bajaría bastante porque los tipos de interés ya estaban bajando, ¡y en vez de bajar, nos la han subido todavía más! —se puso rojo de rabia—. Son todos unos malditos ladrones.


    –Vamos a ver esos números, y no te preocupes, que se pueden hacer algunas cosas que os van a aliviar bastante.


     


    Cuando Antonio trabajaba, en su casa entraban dos mil cuatrocientos euros todos los meses entre los dos sueldos. Eso mismo era lo que gastaban al mes tras la última subida de la hipoteca. No tenían capacidad de ahorro, pero tampoco problemas para llegar a fin de mes. Con Marta trabajando pero Antonio en el paro, el ingreso familiar neto se redujo a mil ochocientos euros y los gastos seguían siendo de dos mil cuatrocientos. Gastaban seiscientos euros de más todos los meses. La indemnización de despido más algo que tenían ahorrado sumaba siete mil euros. Es decir, en once meses se hubieran quedado a cero manteniendo ese nivel de ingresos y gastos.


    Lo primero que hicimos fue ocuparnos de la hipoteca. Con ello consiguieron reducir sus gastos mensuales en más de cuatrocientos euros. Veamos cómo lo hicimos.


    En las cuotas de la hipoteca se puede ver que figuran dos conceptos. Uno es el pago de los intereses mensuales y el otro es la devolución que cada mes hacemos de una parte del préstamo. La manera de reducir en nuestra cuota la parte del préstamo es aumentando el plazo de la hipoteca. Pasarla de treinta a cuarenta años, por ejemplo. En el 2008 se aprobó en España una ley para reducir los costes de alargar el plazo de la hipoteca. Con esa ley, el cliente se ahorra gran parte de los gastos de notaría, registro, impuestos y comisiones, que antes sumaban una media de seiscientos euros. Lo que tenemos que hacer es ir a nuestro banco y solicitar alargar el plazo de la hipoteca. La última palabra la tiene el banco, aunque no deberían ponernos trabas ya que al propio banco le interesa hacerlo, pues al disminuir de este modo la cuota de la hipoteca aumentan las probabilidades de que podamos pagarla mes tras mes. También es preciso advertir de que en esta crisis la coordinación entre los bancos y el Gobierno es complicada, y los bancos a veces se oponen o no saben cómo actuar respecto a una ley que el Gobierno anuncia como vigente.


    Una hipoteca a más años significa pagar menos mensualmente, aunque la suma total de intereses pagados durante la vida del préstamo sea mayor. Los argumentos a favor de una hipoteca más corta –y, por lo tanto, una cuota más alta– son que te obliga a ahorrar y que en total pagas menos. Los argumentos a favor de una hipoteca más larga son que estás más aliviado mes a mes, que siempre puedes obligarte a ahorrar cancelando anticipadamente parte del préstamo si te viene bien, y que con el paso de los años la cuota se mantiene constante –aparte de las variaciones del tipo de interés– porque el total del préstamo no sube por la inflación, mientras que la evolución de tus ingresos suele estar relacionda con la inflación y subir a lo largo de los años. Es decir, por la pérdida de valor del dinero debida a la inflación, el esfuerzo total de una hipoteca a cuarenta años puede ser inferior que a diez o veinte años, y desde luego la cuota mensual es muy inferior.


    Ahora vamos a ver cómo pagar menos intereses.


    Hasta hace poco tiempo, había un montón de ofertas hipotecarias con un diferencial sobre el Euribor de 0,2% e incluso inferior. Podías ir a tu banco con un listado de esas ofertas y decir que te rebajaran el diferencial sobre el tipo de referencia de tu hipoteca para acercarse a esas ofertas, o corrían el riesgo de que te fueras. La situación de la banca ha cambiado drásticamente y ya no hacen esas ofertas tan buenas, aparte de que es muy difícil acceder ahora a las pocas ofertas que hay, y casi imposible estando desempleado. De todas maneras, por intentarlo que no quede. Si hasta ahora has pagado puntualmente todas tus cuotas tienes alguna oportunidad. También aumentan tus posibilidades si tu pareja trabaja, si tienes avalistas e incluso si tu desempleo es tan reciente que el banco no tiene constancia de ello. En caso de que tu banco se niegue a rebajarte el diferencial, puedes intentar conseguir que otro banco te haga una oferta de subrogación –traslado del crédito de un banco a otro– con un diferencial menor sobre el Euribor. Si consigues al menos una oferta provisional, te servirá para presionar con más fuerza a tu banco para que te rebaje el tipo de interés.


    Si tu hipoteca está referenciada al IRPH (Índice de Referencia de Préstamos Hipotecarios), ten en cuenta que puedes estar pagando incluso un 2% más que si estuviese referenciada al Euribor. Tienes más motivos que nadie para intentar cambiar de hipoteca o de banco.


    Te puede interesar que revisen de nuevo el tipo de interés de tu hipoteca si la última revisión se hizo con los tipos más altos de lo que están ahora. Volvamos sobre el caso de Antonio. La revisión anual de su hipoteca se realizó el 5 de diciembre del 2008. En su hipoteca el tipo de interés está referenciado al Euribor a un año –es la referencia más común–. Para calcular el nuevo tipo de interés se utiliza el último publicado en el BOE. El 21 de noviembre del 2008 se había publicado el de octubre. El enfado de Antonio venía de que pensaba que le aplicarían el Euribor de diciembre, que fue 3,4%, pero le correspondía el de octubre, que fue 5,2%. Una enorme diferencia en sólo dos meses.


    También podemos solicitar ampliar el plazo de la hipoteca, y entonces, al calcular la nueva cuota con el nuevo plazo, se puede utilizar el tipo de interés vigente en el momento de la revisión. Es decir, puede servir además como truco para aprovecharse cuanto antes de la rebaja de tipos de interés. En el caso de Antonio, finalmente le ampliaron la hipoteca de treinta a cuarenta años el 17 de febrero del 2009. El último Euribor a un año publicado entonces era el de enero, publicado a principios de febrero –en enero del 2009 comenzó a publicarse a principios de mes en vez de a finales como hasta entonces–. El Euribor a un año de enero fue 2,6%, la mitad que el de octubre.


    Ya sea por subrogación o por novación hipotecaria –se denomina así al cambio de alguna cláusula (tipo de interés, plazo…) manteniendo el importe del préstamo–, podemos ahorrar bastante si el tipo de interés ha bajado desde nuestra última revisión y todavía quedan varios meses hasta nuestra próxima revisión. Aquí tenemos que insistir de nuevo en que el banco tiene la última palabra. Suelen tener flexibilidad para hacer casi lo que quieran, pero normalmente se oponen a aquello que no les interesa. Hay casos en los que actualizan el tipo de interés al novar la hipoteca y casos en los que no. De cualquier modo, podemos solicitar al banco que nos indique todos los gastos asociados a la subrogación o novación, y cuál sería la nueva cuota resultante. Con esos datos inmediatamente veremos si nos interesa la operación o no.


    Como hemos visto, Antonio y Marta consiguieron reducir los dos componentes de la cuota mensual de su hipoteca. La parte de devolución del préstamo se redujo por pasar el plazo de treinta a cuarenta años, y la parte de los intereses se redujo al bajar la referencia para calcular su tipo de interés del 5,2% al 2,6%. Si no hubieran hecho el cambio, hubiesen pagado, hasta la siguiente revisión en diciembre del 2009, más de mil doscientos euros mensuales. Con el cambio consiguieron reducirlo desde marzo de 2009 a algo menos de ochocientos euros. Cuatrocientos y pico euros de ahorro al mes, más de cuatro mil en los meses que quedaban del 2009.


    Otra opción, disponible desde enero del 2009, es solicitar que sea el ICO (Instituto de Crédito Oficial) el que pague parte de nuestras cuotas hipotecarias del 2009, 2010 y 2011. Para poder solicitarlo, nuestra hipoteca tiene que ser menor de 170000 euros, no estar en situación de mora –llevar unos meses impagando la hipoteca– y, para el caso de los desempleados, llevar más de tres meses sin trabajo. Lo máximo que pagará el ICO es la mitad de nuestra cuota mensual, con un máximo de 500 euros al mes, y hay que ser conscientes de que el ICO no nos regala nada, sino que nos hace un préstamo que tendremos que empezar a devolver en el 2012.


    En la página web del ICO (www.ico.es) se pueden consultar las condiciones vigentes. Hay que tener en cuenta que las posibilidades y condiciones mencionadas aquí son las vigentes en el momento de cerrar la edición de este libro. Además, la mayoría de los posibles procedimientos de reducción de la cuota hipotecaria pasan por la aprobación de nuestro banco. Por eso, y porque ellos deben conocer e informar de las opciones vigentes en cada momento, recomendamos hablar en cada caso y momento concreto con el banco propio.


    Es probable que en los próximos meses, dado el fuerte incremento de hogares con problemas, continúen aprobándose más programas de ayuda para las familias.


    
      La cuota mensual de la hipoteca puede reducirse:


      
        
          	1. 

          	Ampliando el plazo
        


        
          	2. 

          	Rebajando el tipo de interés mediante novación o subrogación
        


        
          	3. 

          	Acogiéndose a algún programa de ayuda
        

      

    


    Cuando se hace muy difícil hacer frente a la hipoteca, es normal pensar en dejar de pagarla. El problema es que eso sale muy caro a medio plazo, no libera de la deuda y acaba poniendo al deudor en una situación mucho peor. Tras el primer impago, el banco comenzará inmediatamente a aplicar comisiones e intereses de demora. Si persiste el impago, en pocos meses se iniciará un procedimiento que acabará con la subasta de la vivienda, que se venderá a un precio bastante malo. El deudor deberá abandonar la vivienda. Si la venta de la casa no es suficiente para pagar la deuda más todos los costes e intereses extraordinarios aplicados, el ex propietario seguirá debiendo la cantidad pendiente, y se le embargarán los ingresos y los bienes que le queden. En caso de que ya no tenga nada y siga sin cubrir la deuda, serán sus ingresos y bienes futuros los que responderán por la deuda pendiente. Como se puede ver, hay que intentar evitar a toda costa que ocurra esto. Impagar la hipoteca sale muy caro desde el primer momento. Si no se le puede hacer frente, lo mejor es exponer al banco nuestras circunstancias para que nos informen de las alternativas. Recalcamos que el crédito del ICO sólo se puede solicitar si todavía no se ha incurrido en mora.


    Hemos comenzado por la hipoteca porque casi siempre es, con diferencia, el principal gasto de las familias y porque es uno de los gastos que pueden sufrir mayores variaciones.


    También hay muchas familias que están agobiadas por las cuotas de otro tipo de préstamos. En ese caso, lo mejor es solicitar al banco una refinanciación. Si nos la aprueban, agruparán en un único préstamo todas nuestras deudas (hipoteca, préstamo personal, tarjetas de crédito, compras a plazos…) y la cuota mensual resultante será menor que la suma de las cuotas de cada préstamo por separado. La disminución se produce porque el plazo del préstamo agrupado es mayor que el plazo de alguno de los préstamos por separado, y al pagarlo en más años disminuye lo que tenemos que pagar cada mes. El tipo de interés medio, no obstante, será superior. El banco sólo se planteará refinanciar los préstamos que tengamos con ellos, casi nunca agrupará las deudas que tengamos con otras entidades.


    Es importante ser conscientes de que en el 2009 los tipos de interés están excepcionalmente bajos. Lo normal es que suban según se produzca la recuperación económica, y entonces los pagos mensuales de las deudas subirán. Hay que tener eso en cuenta antes de decidir utilizar los ahorros o incurrir en más deudas.


    Aparte de los préstamos, tenemos que analizar el conjunto de la economía familiar: resto de gastos, ingresos y patrimonio.


    Haz una lista exhaustiva de todos los gastos que puedan producirse en los siguientes doce meses. Los gastos fijos son aquellos que no dependen de ti, que van a ocurrir en cualquier caso. Los gastos variables son en los que nos tenemos que centrar, porque es donde podemos aplicar recortes. Antes de seguir, piensa si en tu lista de gastos fijos no hay alguno que puedas pasar a la de variables, aunque sea con algo de dolor de corazón.


    Lo primero que hay que hacer es cancelar o aplazar todos los grandes gastos. No es el momento de cambiar de coche ni de realizar unas vacaciones caras. El primer sitio de donde hay que borrarlos es de la cabeza. Puede que nos hiciera mucha ilusión o que sintamos frustración, vergüenza o humillación por no poder realizar ese gasto, pero hay que tener en cuenta el coste personal de los deseos materiales. Es el momento de ser realista, extremadamente realista y práctico.


    Una regla general es aplazar todas las compras. Para las inevitables, piensa antes si hay una alternativa más barata. La diferencia de precio entre la ropa de marca y la ropa simplemente, puede ser muy elevada. También se puede ahorrar bastante comprando en los supermercados productos de alimentación y limpieza de marca blanca. Además, los alimentos más baratos muchas veces son los más saludables.


    La crisis económica obliga a muchas compañías a intentar atraer consumidores mediante rebajas de precios. Tenemos que evitar que esto nos induzca a hacer compras que no sean realmente necesarias, y por otro lado tenemos que aprovecharnos de esta competencia entre empresas intentando rebajar nuestros gastos fijos. Revisa las ofertas de los distintos proveedores de telefonía fija, móvil e Internet. Ten en cuenta que una de las mejores maneras de ahorrar es conseguir reducir alguno de nuestros gastos periódicos, aquellos cuya factura entra en casa mes a mes con puntualidad suiza. La competencia es mucho menor entre compañías eléctricas y de gas, pero tampoco está de más echar un vistazo.


    Los pequeños gastos también suman. Probablemente tu compañía telefónica te esté cargando todos los meses pequeñas cantidades por servicios de los que puedes prescindir e incluso que no sabes que tienes (identificación de llamada, contestador automático…). Revisa en detalle tu factura, llama a tu compañía, pide que te detallen cada céntimo que te están cobrando y di que te den de baja los servicios de pago que no quieras mantener.


    Muchas compañías tienen un teléfono 902 de contacto, donde además nos suelen tener interminables minutos escuchando una insufrible musiquilla. Los teléfonos de pago (90X y 80X) están vinculados a un teléfono nacional, no de pago, que las compañías no publicitan, pero que puedes encontrar en la página de Internet www.nomas900.com. No vuelvas a llamar a un teléfono de pago. Te ahorrarás varios euros al mes.


    Si tu situación no es muy apurada, no te impongas –ni a tu familia– sacrificios innecesarios ni desmesurados. Tu lista de gastos tiene que reflejar la prioridad de cada uno de ellos, que combinado con su magnitud nos dirá por dónde empezar a meter la tijera.


    Descansar algunos días a lo largo del año es fundamental, pero eso no significa irse de crucero. La mayoría de las ciudades tienen agradables parques que normalmente, sumergidos en la vorágine laboral, ni nos acordamos de que existen. También hay multitud de localidades interesantes y parajes preciosos que podemos visitar en excursiones de un día. Si finalmente decides que te puedes permitir contratar unas vacaciones, ten en cuenta la gran diferencia de precio que se puede conseguir por los mismos servicios yéndose en junio o septiembre en vez de en julio o agosto.


    Si alguno de tus hijos va a la guardería, ya sabrás lo caras que son. Las públicas son bastante más baratas, pero no es fácil conseguir plaza, sobre todo para los niños más pequeños. Precio y disponibilidad varían mucho en función de la localidad, pero lo que casi todas ofrecen es la oportunidad de elegir entre diferentes horarios que implican diferentes precios. Ahora que vas a tener más disponibilidad y flexibilidad, puedes aprovechar para reducir el horario de guardería y ahorrar un dinero a la vez que pasas más tiempo con tus hijos. A la hora de tomar esta decisión, ten en cuenta que necesitas unas cuantas horas al día para tu objetivo de conseguir otro trabajo. Piensa bien cómo hacerlo antes de encontrarte todo el día en casa con dos niños pequeños que exijan atención constante.


    En caso de que tengas asistenta, tienes otra oportunidad para reducir tus gastos, ya sea prescindiendo de ella o reduciendo sus horas. Sin embargo, al igual que en el punto anterior, procura que tu decisión no limite en exceso el tiempo que necesitas para intentar conseguir otro trabajo. Alguien que viva solo o una pareja podrá pasar más fácilmente sin ninguna ayuda que una familia con tres o cuatro hijos pequeños. Como última opción, tal vez podamos abusar un poco de la generosidad de los sufridos abuelos.


    Por último, si tienes algún alquiler (casa, coche, plaza de garaje…), ahora es el momento de renegociar a la baja o de buscar una alternativa más barata.


    Antonio y Marta cambiaron de proveedor de ADSL –no lo quitaron porque Antonio lo necesitaba para buscar trabajo desde casa– y de telefonía fija –la misma compañía agrupaba ambos servicios–. Además, limitaron en lo posible el uso del móvil. Con eso ahorraron casi treinta euros al mes. Otros cuarenta los ahorraron buscando los supermercados con mejores precios y comprando marcas blancas y productos alternativos, y treinta más limitando las salidas y escogiendo opciones baratas –pero sin enclaustrarse en casa–.


    En relación con las vacaciones, calculamos que podían ahorrar casi setecientos euros a lo largo del año –el equivalente a sesenta euros mensuales– si en vez de alquilar un apartamento, como otros años, ese verano se iban a casa de los padres de ella, que vivían en un pueblo junto a la playa. A Antonio no le apasionaba la opción, pero tenía que reconocer que estuvieron a gusto cuando fueron a pasar un par de semanas hacía dos veranos, y que con la niña era una buena alternativa veranear con los abuelos.


    En asistenta no podían ahorrar porque no tenían, y en guardería tampoco porque hasta entonces era la madre de Antonio quien cuidaba de Alicia mientras ambos trabajaban.


    Antonio renunció a su deseo de comprarse una televisión de pantalla plana, que se había prometido que compraría aprovechando las recientes bajadas de precio. Eso no reducía su gasto, pero evitaba que aumentara, lo cual es igual de importante.


    El último de los recortes fue posible gracias al compromiso de Antonio de reducir a la mitad su consumo de tabaco, lo que les dejaba otros veinte euros mensuales, además de incluirse en el plan de mejora de salud de Antonio junto con el ejercicio y la dieta que llevaba cinco años aplazando.


    En total, podían ahorrar sin grandes sacrificios ciento ochenta euros al mes, lo que sumado a los más de cuatrocientos euros mensuales de rebaja de la hipoteca dejaba la disminución total en seiscientos euros. Con eso, su gasto mensual quedaba en mil ochocientos euros, igual que su ingreso, y podían mantener como colchón el dinero de la indemnización.


    El ingreso y el patrimonio vamos a tratarlos conjuntamente, porque uno de los principales recursos a nuestro alcance puede ser la conversión de patrimonio en ingresos.


    En primer lugar, hay que tener muy claro en qué situación nos encontramos y cuáles son los elementos con los que podemos diseñar un plan de acción. Haz una lista detallada de todos los ingresos y de todo el patrimonio familiar.


    Piensa en la posibilidad de realizar algún trabajo esporádico que no afecte al cobro del subsidio de desempleo. Puede ser hacer de canguro, dar clases particulares, realizar chapuzas, hacer encuestas…


    Dependiendo de tu situación económica, podrás permitirte aguantar unos meses intentando conseguir un trabajo similar al que tenías o tendrás que buscar inmediatamente cualquier trabajo que te aporte un ingreso. De cualquier modo, has de tener en cuenta la regla de que es más fácil buscar trabajo desde el trabajo. Podrás ser más selectivo y negociar mejor si ya estás trabajando que si buscas trabajo desde el paro –aunque, eso sí, tendrás menos tiempo–.


    Lo que sí tienes que hacer cuanto antes, es poner los pies en el suelo y no rechazar un trabajo por el hecho de que sea inferior al que tenías. Tu primer objetivo es tener unos ingresos que superen tus gastos mínimos. A partir de ahí, vuélvete más selectivo, pero siempre con realismo y teniendo en cuenta el deterioro del mercado laboral.


    
      El análisis de los ingresos y el patrimonio puede ser tan provechoso como el de los gastos.


      Toma decisiones con prudencia y visión de largo plazo

    


    La lista de patrimonio tiene que contemplar todos los activos monetarios (indemnización, ahorros, fondos, plan de pensiones, acciones…) y todos aquellos que podrían convertirse en dinero, mediante su venta o alquiler (coche, casa, segunda vivienda, plaza de garaje…).


    Si tienes ahorros –incluyendo la posible indemnización–, piensa si podrías obtener un rendimiento superior al actual. La necesidad de liquidez de los bancos hace que ofrezcan cuentas remuneradas con un interés muy superior al oficial. Además de las cuentas remuneradas, que te permiten disponer de tu dinero en todo momento sin penalización, en el mercado se ofrecen varios depósitos a plazo que también te pueden interesar. Antes de contratarlos, piensa si realmente no vas a necesitar ese dinero durante el plazo del depósito.


    Los fondos de renta fija ofrecen mayor seguridad que los de renta variable –que son los que invierten en bolsa–, pero la rentabilidad tampoco está completamente asegurada. En cualquier caso, antes de contratar un fondo de renta fija comprueba que no existan cuentas remuneradas que den un interés superior al obtenido por esos fondos en los últimos seis o doce meses. En muchos casos las cuentas remuneradas son una mejor opción, sobre todo teniendo en cuenta que normalmente no cobran ninguna comisión y los fondos suelen tener unas comisiones bastante altas.


    Los fondos de renta variable, así como invertir directamente en acciones, no deberían ser tu elección para colocar los ahorros por tres razones. La primera es que las incertidumbres de la economía actual multiplican la volatilidad de las bolsas, y también las posibilidades de nuevos desplomes bursátiles, por lo que podemos ver cómo nuestros ahorros se esfuman en cuestión de días. La segunda es que, estando desempleados, deberíamos intentar proteger al máximo nuestros ahorros, y la bolsa nunca es una manera segura de ahorrar, ni siquiera para los profesionales que llevan toda su vida dedicándose a ello; mucho menos para un aficionado que además no cuenta con un gran colchón para poder asumir pérdidas sin problemas. La tercera razón, es el beneficio psicológico de reducción de la incertidumbre. Durante el desempleo tenemos que combatir con toda nuestra serenidad y afán de superación la incertidumbre e inseguridad propias de esta etapa. Lo último que tenemos que hacer es echar más leña al fuego metiendo nuestros ahorros en una montaña rusa.


    Los precios de las casas se han derrumbado. No parece el mejor momento para vender la nuestra, pero hay que tener en cuenta que las demás también han caído de precio, lo que nos permite cambiar de casa a una más pequeña o en un barrio más barato y obtener con la diferencia de precios un colchón que nos puede venir muy bien. No obstante, hay que tener en cuenta que los bancos juegan en esta operación un papel clave, sobre todo si tenemos una fuerte hipoteca. Habrá que hablar con ellos para que colaboren en la operación. Por otra parte, hay que intentar que la operación sea simultánea en la medida de lo posible, evitando sobre todo el error de comprar antes de vender.


    Otra opción es vender para irnos de alquiler. Puede servirnos para vivir más desahogados hasta que la situación mejore, pero hay que tener en cuenta que todo el importe de la venta se lo puede quedar el banco para compensar la hipoteca, en cuyo caso es mejor no realizar la operación.


    Con el coche ocurre lo mismo. El tuyo vale menos, pero los demás también. Contempla la posibilidad de intentar cambiar tu coche por otro más barato. Gracias a Internet, el mercado de segunda mano de coches se mueve bastante rápido. También puede ser una opción válida para algunas personas vender el coche y utilizar el transporte público. Siempre podremos comprarnos otro cuando nuestra situación mejore.


    Los propietarios de plazas de garaje tienen una buena opción para obtener un ingreso extra alquilándola y aparcando en la calle. En muchas zonas reguladas por parquímetro se puede obtener por muy poco dinero un distintivo que permite aparcar a los residentes durante todo el año. También los que aparcan en una plaza alquilada tienen la opción de empezar a aparcar en la calle y mejorar así el presupuesto familiar.


    Si vas a acudir al mercado de segunda mano o de alquiler para ofrecer algo, hazlo cuanto antes para evitar en lo posible tener que cerrar la operación con urgencia aceptando cualquier oferta a la baja, y para poder pedir un precio más alto e ir bajándolo poco a poco. Además, fíjate bien en otros anuncios y resalta el tuyo utilizando los trucos de los mejores anunciantes.


    En caso de que quieras comprar o alquilar, analiza bien el mercado, evita encapricharte con algo concreto y haz muchas ofertas a la baja.


    Para acabar este capítulo, cabe resaltar que un plan en época de crisis tiene que adelantarse a los acontecimientos. En época económica expansiva podías estar más o menos seguro de que en tres meses tendrías otro trabajo. Ahora también es posible, sobre todo con la adecuada organización y disciplina, pero hay que ser más prudente a la hora de hacer el presupuesto familiar y prepararse para una época larga de desempleo.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	La cuota mensual de la hipoteca es el principal gasto para la mayoría de las familias. Para reducirlo puedes hacer dos cosas. La primera, y más importante, es aumentar el plazo de la hipoteca. La segunda es cambiar alguna cláusula –novación hipotecaria (por ejemplo, revisar el plazo)–, si los intereses están ahora más bajos que cuando te hicieron la última revisión, pues al realizar una novación se puede recalcular el tipo de interés, y usarse para el cálculo el interés vigente en ese momento.
      


      
        	• 

        	Todos los gobiernos están aprobando medidas para aliviar a los hipotecados. Infórmate a través del Ministerio de Economía y Hacienda, asociaciones de consumidores y usuarios y, sobre todo, a través de tu propio banco, que debe informarte de todas las posibilidades vigentes y que, además, tiene potestad para aprobar o denegar muchas de las opciones. Si tu banco te rechaza algo, habla con otros bancos para ver si aceptarían un traspaso de hipoteca –subrogación– en condiciones que te favorezcan.
      


      
        	• 

        	Impagar la hipoteca supone inmediatamente comisiones e intereses extraordinarios, además de que hará mucho más difícil que podamos acceder a ninguna mejora o ayuda. Si el impago persiste, en unos meses nos quitarán la casa, la malvenderán y si eso no cubre la deuda seguiremos teniendo que pagar. Antes de entrar en ese proceso, es imprescindible hablar con el banco, que nos asesorará sobre las opciones disponibles.
      


      
        	• 

        	Analiza el conjunto de tu economía familiar como si fuera una empresa. Elimina los gastos prescindibles y rebaja los imprescindibles. Compara proveedores de todos los productos y servicios que consumas o utilices, negocia con ellos, busca alternativas. Además, plantéate la posibilidad de realizar pequeños trabajos que te aporten un ingreso extra. En caso de que te surja un trabajo inferior al que tenías, antes de rechazarlo sé consciente de que tu valor de mercado ha bajado y de que el mercado laboral está deteriorado.
      


      
        	• 

        	Buscar opciones puede incrementar notablemente la rentabilidad de tus ahorros. Muévelos a un producto más rentable –teniendo en cuenta comisiones y todos los gastos asociados–, asegúrate de que te ofrecen la disponibilidad que necesitas y busca la máxima seguridad.
      


      
        	• 

        	Haz una lista de tus activos y considera las posibilidades de venderlos o alquilarlos y prescindir de ellos, venderlos para comprar otros más baratos y de venderlos para alquilarte otros.
      

    

  


  
    
      3.


      Mejorar nuestra imagen en el espejo laboral y encontrar trabajo


      
         
      

    


    —¿Javier?


    —Sí, soy yo.


    —Buenos días, soy Carlos Alonso.


    —Hola Carlos, buenos días —el corazón de Javier se aceleró bruscamente y apretó el móvil contra la oreja para asegurarse de que no se perdía una palabra.


    Carlos Alonso era el director financiero de una empresa en la que Javier ya había tenido varias entrevistas. Creía que le habían salido bien, pero también lo pensó en varios procesos anteriores que quedaron en nada.


    —Lo primero que quería hacer es felicitarte por la magnífica impresión que nos has causado durante todo el proceso de selección…


    Javier cerró los ojos. Así había comenzado la última llamada del anterior proceso, que acabó diciéndole que lo sentían y que contarían con él en caso de que tuvieran otra vacante.


    —… y lo segundo pedirte que te pasaras por nuestras oficinas para hacerte una oferta.


    «Queremos hacerte una oferta», «eres el candidato elegido», «nos gustaría que formaras parte de nuestro equipo» o «¿cuándo podrías empezar?», producen exactamente el efecto contrario a «la empresa ha decidido prescindir de tus servicios». Son el sueño de todo desempleado, y a Javier le ocurrió cinco meses y tres semanas después de que lo despidieran. En ese tiempo presentó su candidatura a más de cien ofertas y participó en doce procesos.


    Javier estuvo desempleado un poco menos de seis meses. Podemos pensar que tuvo bastante suerte, teniendo en cuenta la situación del mercado laboral, pero yo no lo llamaría suerte. Su dedicación a la búsqueda de trabajo fue ejemplar. Una vez superado el bajón inicial, y aguantando con serenidad y empeño un pequeño ataque de pesimismo en el cuarto mes, definió mediante un análisis realista sus objetivos, planificó meticulosamente su tiempo, y estableció y fortaleció una serie de hábitos acertados que siguió con disciplina espartana.


    Lo primero que hizo Javier, como tiene que hacer todo desempleado, fue superar el shock del despido. Una vez superado lo suficiente como para echar a andar, Javier no anduvo, sino que corrió en pos de sus objetivos. Convirtió en un trabajo la actividad de buscar trabajo. Un trabajo duro, al que dedicó una gran energía física y mental, la cual consiguió gracias a los hábitos que hemos visto en la segunda parte.


    Javier trabajó duro, pero le resultó más llevadero gracias a la actitud positiva, a estar concentrado en sus objetivos y a que se esforzó por lograr un equilibrio adecuado entre la búsqueda de trabajo y la familia y entre tareas y ocio.


    Supo vivir la etapa del desempleo y eso le ayudó enormemente en la búsqueda de trabajo.


    Javier no tuvo suerte. Javier dedicó tiempo, esfuerzo y método, y eso multiplicó sus oportunidades. Entendió que lo que sucede depende de las circunstancias, y que él podía determinar muchas de esas circunstancias. No todas, pero sí podía actualizar su formación, ampliar su red de contactos, causar buena impresión a personas que podían tener alguna relación con una oferta de trabajo, presente o futura, conseguir referencias, prepararse la entrevista de trabajo, ser de los primeros que se presentara a un gran número de ofertas…


    En esta tercera parte vamos a analizar cada aspecto relacionado con incrementar tu valor profesional, acceder a más oportunidades y aprovecharlas haciendo lo más adecuado en cada paso del proceso de selección.


    La única respuesta válida es la acción. Tener talento no garantiza tener éxito, igual que tener razón no garantiza que se haga justicia. No te quedes quieto en espera de que intervenga algún tipo de justicia universal. Sin un alto grado de actividad es muy difícil que surja una oportunidad. Y la acción debe ser constante, tardes lo que tardes en encontrar empleo. En el momento en que flaquees, otras personas iguales a ti en todo menos en el nivel de actividad desplegado te adelantarán y serán las que aprovechen las siguientes salidas que aparezcan en el túnel del desempleo. No conocemos la longitud de este túnel, pero sí sabemos que tiene varias salidas, algunas tal vez muy próximas. Utiliza todos tus recursos para multiplicarlas y mantente en primera línea para aprovecharlas.


    Recuerda que cada mes se firman en España más de un millón de renovaciones o nuevas contrataciones.


     


     


    ¿En qué trabajar?


     


    Quieres trabajar, eso está claro, pero ve más allá. El desempleo es la etapa más apropiada para que te plantees qué trabajo te gustaría desempeñar, qué serías capaz de hacer y qué empleos puedes conseguir. Cuando trabajas en algo que no te gusta también debes hacerte estas preguntas y plantearte buscar otro trabajo, pero tienes menos tiempo para hacerlo y las circunstancias no te presionan.


    Antes de iniciar tu búsqueda, y sin que eso implique cerrarte a otras alternativas, deberías decidir qué tipo de trabajo quieres conseguir, si quieres volver a hacer lo mismo, qué es lo que no te gustaba de tu anterior trabajo y te gustaría evitar, si tiene sentido intentar conseguir otro trabajo peor pero más probable y desde él buscar uno más adaptado a tu perfil, si podría llegar a gustarte un trabajo diferente a lo que has hecho hasta ahora –recuerda que es más fácil que te llegue a gustar tu trabajo que trabajar en lo que a priori te gusta–, qué condiciones mínimas quieres o puedes aceptar, el tipo de empresa, el sector, la zona … Eso debería ayudarte a definir tu línea principal de actuación, las empresas con las que contactarás en primer lugar, la formación en la que te centrarás, etc.


    Puedes marcarte dos o tres líneas de actuación diferentes, pero no más o te dispersarás en exceso. Quien mucho abarca poco aprieta. También debes evitar ser demasiado exigente, sobre todo en relación con la remuneración, y si llevas más de seis meses sin trabajo tendrás que recordar la regla de que para que ocurra algo diferente tienes que hacer algo diferente.


    Es decir, tienes que ampliar tu campo de búsqueda inicial antes de decidir en qué enfocarte, debes revisar tu método de búsqueda y puede que tengas que reducir tus pretensiones. Incluso, algo que no nos gusta mucho a los españoles, quizás tengas que plantearte la movilidad geográfica.


    
      ¿Qué quieres y puedes hacer?


      En la respuesta está tu objetivo

    


    Para definir una línea de actuación realista, es importante que conozcas bien tus puntos débiles y tus fortalezas. Analiza las causas de los éxitos y fracasos de tu vida profesional. Busca un trabajo en el que puedas aprovechar tus fortalezas e intenta evitar aquellos que se centren en las habilidades que tienes menos desarrolladas. En cualquier caso, traza un plan de acción para fortalecer los puntos débiles que puedas necesitar en el futuro.


    El repaso a nuestra carrera profesional también nos tiene que servir para reflexionar sobre aquello que hemos hecho mal. Piensa en tus errores, en cómo podrías haberlos evitado y qué comportamiento alternativo deberías haber tenido, y hazte el propósito de no volver a cometerlos.


    Quizás sea el momento de intentar dar un giro radical a tu carrera profesional. Puedes intentar hacerte policía, soldado, comercial, consultor… También puedes ponerte a estudiar una oposición, pero sé realista y considera que no es fácil pasar ocho o más horas al día estudiando, que no siempre es fácil retomar el hábito de estudio, que estudiar una oposición no te garantiza aprobarla y que en las crisis económicas se reduce considerablemente el número de convocatorias y de plazas y aumenta el número de opositores. Un trabajo de funcionario es una gran recompensa, pero tienes que poder permitirte estar al menos uno o dos años sin dedicarte a otra cosa y que no sea un gran problema si finalmente tienes que renunciar.


    Analiza el mercado laboral. Plantéate intentar adaptarte a un puesto que tengas más probabilidades de conseguir que a uno muy improbable. Puede que seas un excelente gestor inmobiliario, pero al ser un sector tan deprimido quizás sería mejor que intentaras pasarte al sector de las telecomunicaciones. Recuerda que siempre puedes buscar trabajo desde el trabajo.


    Sé ambicioso. Ya sabes que no hay que cumplir el ciento por ciento de los requisitos de las ofertas de trabajo. Plantéate acceder a aquellos puestos que creas que puedes realizar correctamente, no sólo a aquellos en los que des el perfil sobre el papel. Ten en cuenta también que mediante la formación puedes cubrir a medio plazo las lagunas que te impiden acceder ahora a determinados puestos.


    ¿Quieres ser tu propio jefe? El autoempleo puede proporcionar enormes satisfacciones personales y profesionales, pero no nos podemos lanzar a ello a la ligera.


    Las ventajas del autoempleo suenan como cantos de sirena: eres tu único jefe, gestionas tu tiempo, puedes conseguir enormes beneficios frente al escaso límite que impone un salario, podrás desarrollar toda tu creatividad e iniciativa… Todo ello es muy atractivo, cierto, pero ser tu propio jefe también conlleva una considerable lista de puntos negativos: enorme esfuerzo, el estrés de todo lo que te juegas y de ocuparte de todo el trabajo, gestiones y negociaciones, las pérdidas potenciales, estar mucho más afectado por las crisis económicas… Se requiere un fuerte carácter de emprendedor para iniciarse en el autoempleo, pero sobre todo para mantenerse firme ante las dificultades. Los imprevistos ocurren, nunca sale todo como desearíamos y necesitaremos una gran tolerancia a la frustración.


    Si estás pensando en iniciar un negocio con más gente, ten mucho cuidado a la hora de elegir los socios, especialmente si son amigos o familiares. Piensa que si las cosas van mal es posible que las relaciones se resientan. Procura plantear con antelación todas las posibles situaciones y tener claro cómo se resolverían, especialmente las relacionadas con el dinero y el reparto de trabajo. Ponerlo por escrito ayuda a aclarar ideas y a evitar o suavizar posteriores discusiones.


    Desarrolla un plan de negocio detallado y que a la vez contemple diferentes escenarios. Tienes que tener un margen por si las cosas van peor o más despacio de lo deseado. También tienes que pensar en el tiempo que te quedará para la familia. Iniciar un negocio es tremendamente exigente y suele requerir más dedicación de la planificada. Márcate límites para que tu vida personal no desaparezca. Vivir para trabajar acarrea graves consecuencias familiares y personales, ya sea trabajando por cuenta ajena o por cuenta propia. Y, a la larga, también perjudica al trabajo o al negocio.


    Multiplica la prudencia si la idea implica poner en juego los ahorros o el patrimonio familiar.


    Si tienes una gran confianza en tu idea, en tu plan de negocio, en ti y en tus socios, adelante. En cambio, si tienes dudas sobre alguno de los elementos mencionados, sigue considerando el trabajo por cuenta ajena y espera otra oportunidad.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	El desempleo implica una búsqueda. Las alternativas son muy numerosas y tu tiempo y energía limitados. Si intentas demasiadas cosas a la vez puedes perder una buena alternativa por no dedicarle suficiente esfuerzo. Si te lanzas a la búsqueda antes de haber hecho un adecuado análisis de opciones, puede que no contemples una alternativa válida. La probabilidad de cada opción debe ser uno de los principales factores a la hora de valorarla.
      


      
        	• 

        	La búsqueda debería estar dirigida por la respuesta común a qué quieres –sin ser muy exigente–, qué sabes –análisis realista de fortalezas y debilidades– y qué puedes conseguir –teniendo en cuenta el mercado y tu CV–. Fortalece tus puntos débiles. Si llevas unos meses sin resultados, replantéate profundamente tus objetivos y tus métodos de búsqueda.
      


      
        	• 

        	El autoempleo es una opción muy exigente desde el punto de vista económico, personal y familiar. Si confías en una gran idea y cuentas con los recursos para explotarla, adelante, pero plantéate varios escenarios y considera más probables los más complicados.
      

    


     


     


    Los contactos, lo más, más, más importante


     


    Fernando estaba de pie frente a la puerta del restaurante. Llevaba un traje hecho a medida y, mientras hablaba por el móvil, exhibía una sonrisa que hubiera servido para un anuncio de pasta de dientes. Nos dimos la mano en silencio y le indiqué con la cabeza que lo esperaba dentro, pues hacía frío en la calle.


    Un minuto después entró, con el teléfono todavía en la mano. Tras saludarnos más expresivamente, metió el teléfono en un bolsillo interior de la chaqueta y de ahí mismo extrajo una cartulina y un bolígrafo. Revisó la cartulina durante unos segundos, hizo un par de anotaciones y la volvió a guardar.


    —Esto vale su peso en oro —dijo mientras daba unos golpecitos en su pecho.


    —¿Qué es? —pregunté con curiosidad.


    —Mi lista de contactos. Bueno, una parte de ella –la sacó de nuevo y me la dio.


    Siempre he considerado que tener una buena lista de contactos actualizada es algo muy valioso, pero nunca había visto una tan profesionalizada como la de Fernando. Cada nombre tenía a continuación varios campos con información profesional y personal. Estaba el cargo, la empresa, el teléfono, la dirección de la empresa y de casa e incluso en muchos casos aparecía la fecha de cumpleaños, el nombre de la mujer y hasta de los hijos.


    —¿Qué significan las marcas y los distintos colores?


    —Los subrayados en amarillo son aquellos a los que tengo que llamar a lo largo del mes. Los que están en verde son aquellos con los que tengo que quedar a comer. Los círculos indican que les he dejado un mensaje, las aspas que ya no se encuentran en ese teléfono y tengo que actualizar los datos y estos ticks son los que ya he contactado —Fernando estaba exultante, como un niño que enseña algo de lo que está orgulloso—. Todas las semanas la actualizo en Excel y me vuelvo a imprimir la lista para todo el mes.


    —Aquí hay unos cincuenta nombres. ¿Cuántos tienes en total?


    —Más de trescientos.


    —¡Uau! –exclamé impresionado—. Debes de tener una de las mejores listas de contactos del país. ¿Cuánto tiempo has tardado en conseguir semejante maravilla?


    —Comencé hace unos diez años. Por aquella época tuve un jefe que me abrió los ojos. Llevaba una tarjeta grande, parecida a la mía, y me dijo que aprovechaba todo momento libre para llamar a sus contactos. Para él no existían tiempos muertos ni horas desaprovechadas. En la sala de espera del médico o en los aeropuertos se dedicaba a lo que consideraba su trabajo más rentable. No puedes llamar a la gente sólo para pedir favores, me decía, tienes que llamar de vez en cuando para interesarte por ellos y por sus familias, y si necesitas un favor lo pedirás dentro de esa relación más personal que mantienes viva.


    —Un hombre sabio tu jefe —le devolví la lista—. ¿Y con tanto contacto cuántas ofertas has recibido ya?


    —Ay, me temo que la crisis afecta también a mi lista. Ya he dado con varios que también se han quedado sin trabajo, y los de RR.HH. están saturados con peticiones de favores y presentaciones de candidatos. De todas formas, voy poco a poco. Primero busqué un puesto similar entre las empresas del sector y ahora estoy intentándolo con un puesto similar pero en otro sector. Si no sale nada, el siguiente paso será un peldaño más abajo dentro del sector energético, porque prefiero seguir en él y es donde más se va a valorar mi experiencia. Según varío el objetivo, voy llamando a distintos contactos. No hay que quemar todos los cartuchos de golpe ni antes de tiempo.


    —Pero intuyo por esa sonrisa que ya tienes algo.


    —Ja, ja, cómo me conoces. Pues sí, precisamente esta mañana he hecho una entrevista para la competencia. Su director de RR.HH. fue uno de los primeros de mi lista con quien contacté, y me llamó en cuanto tuvieron una vacante en la que pudiera encajar. Ahora me llamarán con el resultado de la entrevista, que era ya la última del proceso de selección, pero acabo de hablar con este hombre y me ha confirmado que me van a hacer una oferta. El problema es que es por la mitad de lo que estaba cobrando.


    —Bueno, en tu caso la mitad es más que suficiente para vivir bien. Además, tú mismo dices que te gustaría seguir en el sector y que ya has intentado conseguir lo mismo que tenías y no ha sido posible. ¿Qué vas a responder?


    —Intentaré negociar al alza y también les pediré tiempo para pensarlo. Mientras tanto, a exprimir mi maravillosa lista de contactos.


     


    Al día siguiente llamaron a Fernando y le hicieron la oferta. Una semana más tarde aceptó.


    Fernando es un profesional del networking –trabajar en la construcción de una red de relaciones–. La cartulina reflejaba sólo una parte de su lista de contactos, que en su ordenador se extendía a lo largo y a lo ancho, incluyendo más información personal y profesional y datos sobre las últimas veces que había contactado con ellos. El formato de su lista es muy bueno, pero lo que le da valor es el contenido, y eso es en lo que Fernando es realmente bueno.


    No se trata de conseguir nombres, sino de establecer relaciones. Para ello no todo el mundo tiene una habilidad natural, pero todo el mundo puede desarrollarla. Al igual que en el ligue, ponerte delante de alguien a quien no conoces exige coraje. Las primeras veces te sentirás torpe, te costará pasar de un simple saludo o un comentario banal, pero a base de entrenarte acabarás consiguiendo fluidez en la conversación, espontaneidad, seguridad en ti mismo y crear un ambiente agradable en el que es mucho más fácil conseguir información y empezar a desarrollar una relación.


    Iniciar cada relación exige esfuerzo y su mantenimiento constancia, pero si te entrenas acabarás convirtiéndolo en un hábito sencillo e incluso agradable. ¿Todavía te da pereza? Entonces recuerda que diferentes estudios demuestran que hasta tres de cada cuatro empleos se consiguen a través de contactos.


    
      Mantener una lista de contactos multiplica tus posibilidades de conseguir trabajo

    


    Conseguir un trabajo a través de un contacto no significa que haya sido un enchufe. Puede ser que nos den un trato preferente, pero también puede ser algo tan simple y fundamental como que nos hayan recomendado, que hayan hecho llegar nuestro CV a las manos adecuadas, que nos hayan hablado de una oferta que no conocíamos… Cuantos más contactos activos tengas, más probabilidad de que ocurra cada una de esas cosas.


    Empieza por hacer una lista de todos tus contactos actuales. En ella incluirás desde aquellos que mantienes activos hasta aquellos de los que sólo tienes el nombre y con los que hace tiempo que no hablas. Amigos, familiares, ex compañeros, jefes, proveedores, clientes… En esa lista habrá quienes ya conozcan tu situación y quienes no sepan nada de ti desde hace un año. Empieza contactando con los que te pueden resultar de alguna utilidad y todavía no conocen tu situación. Es obvio que los llamas porque estás sin empleo, no hay que intentar ocultarlo. No tiene sentido que los llames para saludarlos y al día siguiente para decirles que llevas varios meses sin trabajar y que si te pueden ayudar. No ocultes tu situación, pero tampoco pidas un favor a bocajarro. Interésate por su situación y muéstrate amable en todo momento. Después, puedes comentar tus circunstancias y preguntarles si no les importa que les envíes por correo electrónico tu CV, para que lo hagan llegar al departamento de RR.HH. de su empresa y a cualquier sitio donde puedan estar interesados en alguien de tu perfil. Finalmente te despides dándoles las gracias y se lo envías sin tardanza agradeciéndoselo de nuevo. Los puedes llamar en una o dos semanas para que te indiquen si ha habido alguna respuesta. Por supuesto, sin exigencias. Tampoco debes llamar varias veces o te convertirás en un agobio del que se querrán librar a toda costa. No te conviertas en un pesado, sólo en alguien amable que tiene una necesidad. Todo el mundo quiere ayudar a alguien amable.


    Si ya tienes muchos contactos, puede que sea mejor que no los utilices todos a la vez y hacer como Fernando, ordenando las llamadas en función de los objetivos. Esto sólo tendrá sentido en las listas largas y de mucho peso.


    Tienes que sembrar mucho para recoger algo. Estás sembrando en una tierra poco fértil, por lo que todo esfuerzo es bienvenido. Debes aprovechar cada vez que estés con gente que, de alguna manera, en alguna ocasión incluso remota, te pueda venir bien profesionalmente. Acostúmbrate a enterarte del perfil de la gente que te rodea y fuérzate a ponerte delante de los que te interesan y hablar con ellos. Establece una incipiente relación que irás fortaleciendo poco a poco, a base de llamadas o encuentros. Aprovecha bien el momento, puede que tengas una hora, media hora o tan sólo cinco minutos para conseguir su tarjeta y causar una buena impresión. Después, llámalos antes de que pasen muchos días.


    Debes aprovechar las ocasiones, pero también tienes que multiplicarlas. Acepta todas las invitaciones profesionales, acude a todas las ferias y eventos. Intenta enterarte de encuentros profesionales a través de tus contactos. Intenta que tus contactos te presenten a sus contactos.


    Siempre que hables con alguien, hazlo con talante positivo. La actitud positiva es contagiosa y produce el deseo de estar con la gente que la muestra. Además, la gente positiva causa una impresión en la memoria más profunda y favorable. Cuando surge una oportunidad de trabajo, los primeros que acuden a la cabeza de los responsables de esa oferta son las personas positivas.


    
      La actitud positiva multiplica el valor de tu red de contactos

    


    Junto con la actitud positiva, tienes que transmitir un mensaje positivo y homogéneo en relación con las causas de tu despido. Da una explicación sencilla de recordar que te deje en buen lugar para evitar elucubraciones, y comunica siempre el mismo mensaje para que a nadie le lleguen dos explicaciones inconsistentes.


    Todo este planteamiento puede parecer frío y artificial. Sin embargo, en realidad desarrolla tu sociabilidad y te hace conocer gente interesante.


    Los cursos son una gran ocasión para hacer contactos; no obstante, si no hablas con nadie en los descansos ni antes o después de que acabe la clase, tal vez estés siendo natural pero no obtendrás contactos ni trato social. Si, en cambio, te esfuerzas por hablar con otros asistentes o con los profesores, especialmente con aquellos de perfiles profesionales más interesantes, harás valiosos contactos y conocerás a gente con intereses comunes. Se trata simplemente de esforzarte al principio en ser más sociable y darle un poco de forma a esa sociabilidad.


    Una lista metódica de contactos es algo que puedes iniciar ahora, pero que deberías mantener toda tu vida. Normalmente se piensa que se hace mejor trabajando y se aprovecha mejor en el paro, pero en cualquier momento hay buenas ocasiones para extenderla y para aprovecharla. No sirve sólo para encontrar trabajo propio, en ella debe figurar gente que tenga influencia o habilidad en muchas cosas diferentes –hay que tener contactos hasta en el infierno–. Te servirá para resolver muchas situaciones, ayudar a otra gente, realizar negocios y también resultará muy valiosa si te decides por el autoempleo. Sin embargo, ten en cuenta que una red de contactos no es un grupo de gente cuya función es ayudarte. Es un grupo que en muchos casos se relacionará al margen de ti, en donde se desarrollan múltiples relaciones profesionales y personales y donde las relaciones se suponen de ayuda mutua. Eres un miembro de tu propia red. Cumple tu función, pues el valor que la red pueda aportarte irá en relación con lo que te aprecie. Demuestra con hechos que pueden contar contigo y podrás contar con ellos.


    Una buena red de contactos también es una muestra de tu sociabilidad, de tu capacidad de trabajo en equipo, de tu experiencia… Una empresa te valorará más profesionalmente por el hecho de que mantengas una red amplia, pero además valorará, y mucho, que tengas contactos que en un momento dado también ella pueda utilizar en busca de personal, negocio o asesoramiento.


    Hay un dicho profesional que reza, con mucho acierto, que los contactos son lo más valioso en esta vida.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	Desarrollar una red de contactos exige esfuerzo y práctica para iniciar cada relación y constancia para mantenerla. Te costará menos si tienes habilidad natural para ello, pero esa habilidad se suple perfectamente con entrenamiento.
      


      
        	• 

        	Las redes de contacto intervienen hasta en el 75% de los trabajos que se consiguen. Dedícale a la tuya una buena parte de tu energía. Organiza su mantenimiento y desarrollo, guiado por el objetivo de conseguir trabajo, y convierte el networking en un hábito. La red de contactos de cada uno de tus contactos es un excelente terreno en el que intentar extender tu red.
      


      
        	• 

        	Cuando trates con cualquier persona, ésta tiene que percibir tu actitud positiva y que tú estarías dispuesto a ayudarlo. De este modo garantizas su mejor disposición hacia ti. Esto resulta muy valioso en el entorno profesional, así como en el personal.
      


      
        	• 

        	Una red amplia y activa te hace atractivo para las empresas, porque implica valiosas cualidades y experiencia por tu parte y porque la empresa, al contratarte, puede beneficiarse de tu red.
      

    


     


     


    Multiplica tu valor: fórmate


     


    Elena descolgó el teléfono.


    Era su marido. Acababa de salir de una entrevista de trabajo.


    —Elena, ¡me han contratado!


    La voz de Pedro transmitía tanta felicidad que su mujer sonrió de oreja a oreja.


    —Un año en el paro, maldita sea —continuó Pedro—. Menos mal que te he tenido a mi lado y que insististe tanto en que hiciera todos esos cursos. Al final me salían los libros por las orejas, pero ésa ha sido la clave para que me hayan contratado.


    —¿Por qué lo dices? ¿Qué te han dicho exactamente?


    —Creo que se han quedado impresionados de lo activo que he estado durante este año y de mi capacidad de aprendizaje, a pesar de ser un viejo —dijo con alegre ironía—. Les ha quedado claro que conocimiento sobre ventas tengo todo el del mundo, que me manejo suficientemente bien con los ordenadores y hasta he demostrado que sé inglés. ¡Quién me lo iba a decir hace un año! Me han dado un documento en inglés para que lo leyera en voz alta y luego he tenido que resumirlo brevemente para demostrar que lo había entendido.


    Elena cerró los ojos, sintiendo que se extendía por su interior una ola de relajación mientras Pedro continuaba hablando.


     


    Demostrar que se tiene capacidad de adaptación y de aprendizaje, iniciativa, resistencia y dinamismo es algo muy importante para los mayores de cincuenta, de los que se puede sospechar déficit en esas características, pero también es importante para el resto de personas que pretendan conseguir un empleo. La mejor manera de demostrar todo eso es mediante la formación.


    Un período de desempleo dedicado intensamente a formación hablará muy bien de nosotros. Demuestra muchas cualidades positivas, y a la vez demuestra que poseemos unos determinados conocimientos que resultarán valiosos para el puesto al que optemos. Las empresas, en función del puesto, exigen de sus empleados conocimientos técnicos y experiencia, pero también suelen ser requeridos, o al menos muy bien valorados, otros conocimientos como los informáticos, idiomas o mecanografía. Hacer un curso de inglés o de presentaciones eficaces está mucho más a nuestro alcance que ciertos conocimientos técnicos y nos aportará varios puntos a la hora de que nos evalúen.


    
      Una empresa valorará tanto tu formación como el hecho de formarte

    


    Cuando planificas el camino que ha de llevarte a la consecución de un empleo, la formación ha de ocupar un lugar prioritario. Es una excelente manera de rellenar en el CV los huecos de tu trayectoria profesional, adelantarás a muchísimos candidatos que en el resto de características estén igual que tú y te mantiene activo a la vez que te aporta valor, seguridad, sensación de control y motivación.


    Perder el trabajo puede ser una oportunidad para reforzar un punto débil, para obtener alguna habilidad o conocimiento que nos vendría bien y que no teníamos tiempo para adquirirlo mientras trabajábamos. De todos modos, diseña tu formación teniendo en cuenta las necesidades que preveas para tu futuro trabajo, no las que tenías en tu anterior trabajo. Puede que trabajaras en una empresa alemana y que entonces te hubiera venido bien el alemán, pero tal vez sea más probable que en el futuro te resulte más provechoso el inglés.


    Cuanto más tiempo lleváramos trabajando, sobre todo en lo mismo, más difícil nos parecerá el cambio. También nos parecerá muy difícil comenzar a estudiar si llevamos mucho tiempo sin hacerlo. Exige un esfuerzo, pero se ve mucho más difícil de lo que en realidad es. De cualquier modo, empieza planificando una buena cantidad de tiempo, más de lo que estimes en un primer cálculo, y después ve adaptando la planificación a tus avances. Por otra parte, nunca intentes seguir estudiando cuando te hayas saturado, sería perjudicial.


    Concentra tus esfuerzos en lo más importante, en lo que te haga avanzar más rápido, y recuerda que estás realizando un esfuerzo a corto plazo que te proporcionará una recompensa a largo plazo muy superior.


    Considera dentro de las actividades de formación todo aquello que te mantenga al día y aprovecha cualquier ocasión para formarte. Lee libros y revistas sobre tu sector o especialidad, asiste a cursos, convenciones y seminarios y escucha grabaciones de cursos en el coche o mientras caminas.


    En los cursos presenciales, esfuérzate por establecer y mantener buenas relaciones, tanto con alumnos como con profesores; muestra tu capacidad de trabajo en equipo si se da el caso; siéntate en primera fila y toma notas, te enterarás mejor y te distraerás menos; habla con los profesores en los descansos o después de clase, puedes aprender cosas importantes que no hayan dicho durante la clase; participa mucho y pregunta todas tus dudas, quienes lo hacen obtienen mayor provecho de los cursos.


    Algunos cursos especializados son muy caros. También hay que pagar una buena cantidad de dinero para preparar una oposición o para realizar cursos más generales a través de una academia. Si nos decidimos por esta opción, debemos preguntar a nuestros contactos por las academias más valoradas a la hora de impartir el curso en el que estemos interesados, e informarnos sobre las bolsas de trabajo de las distintas academias. Antes de invertir mucho tiempo y dinero en un curso, merece la pena un buen análisis previo, pues la calidad y los servicios complementarios varían bastante entre academias.


    Por otra parte, a través de los servicios públicos de empleo, en las bibliotecas y por Internet se puede encontrar gran cantidad de cursos gratuitos de lo más diversos, entre ellos de idiomas, informática o mecanografía. Además, en muchas bibliotecas públicas proporcionan servicio gratuito de conexión a Internet. Puedes contactar con los servicios de empleo, acudir a tu biblioteca pública más cercana y también puedes realizar una sencilla búsqueda en Google, u otro buscador. Igualmente, puedes utilizar el listado de algunas de las mejores webs de cursos que indicamos al final del libro.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	A la hora de buscar trabajo, tienes que evitar a toda costa que se sospeche que te falta capacidad de aprendizaje o de adaptación, así como de empuje o de motivación. Esto es importante para todo el mundo, pero especialmente para los mayores de cincuenta años. La mejor manera de evitar este problema es demostrando interés y capacidad para la formación. Es decir, realizando cursos.
      


      
        	• 

        	Aprovecha la etapa del desempleo para reforzar tus puntos débiles. Además de hacerte más completo y valioso, evitarás huecos de inactividad en el CV, sacarás ventaja a otros candidatos y te sentirás bien contigo mismo.
      


      
        	• 

        	Las posibilidades de formación son enormes, tanto públicas como privadas, de pago o gratuitas. Antes de decidirte por un curso, haz un buen análisis de los puntos débiles que necesites reforzar y considera las diversas alternativas de formación.
      


      
        	• 

        	Planifica el tiempo necesario y sé consciente de que probablemente al principio te costará coger el ritmo y el hábito de estudio, pero piensa también que mejorarás rápido y que la recompensa es mucho mayor que el esfuerzo. Empieza con ganas y extrae el máximo jugo de cada curso.
      

    


     


     


    Buscar ofertas, crear ofertas


     


    Un par de meses después de nuestro último encuentro, María y yo volvimos a coincidir en el autobús.


    —Tengo trabajo —me anunció sonriente.


    —Vaya, me alegro mucho. ¿Cómo lo has conseguido?


    —Echándole morro. Hace unas semanas recorrí todas las empresas que había a menos de veinte minutos andando desde mi casa. Intentaba hablar con el director de personal o con el director general. Casi nunca lo conseguía, pero de todos modos les dejaba mi currículum y quien lo recogía me aseguraba que se lo haría llegar a la persona adecuada. La semana pasada me llamaron de una de estas empresas para hacer la suplencia de una mujer, que está de baja por maternidad. Me han hecho contrato de cuatro meses y el horario es de ocho a dos. Dicen que hay alguna posibilidad de continuar después de los cuatro meses, sobre todo si esta mujer pide reducción de jornada al incorporarse.


    —Veo que a la vez sigues con el curso de técnicas de negociación —dije señalando la carpeta que llevaba.


    —Sí, por suerte el trabajo me lo permite, porque no me hubiera hecho ninguna gracia tener que dejarlo a medias. Es un curso que me gusta mucho y que creo que me va a venir bien en el futuro —su perenne sonrisa se ensanchó un poco más—. La verdad es que he tenido un montón de suerte. Estoy haciendo el curso que quería, tengo un trabajo al lado de casa que es sólo por la mañana pero que me permite cubrir los gastos mínimos, y me queda tiempo para estudiar inglés y para seguir buscando trabajo.


    —¿Estás en algún otro proceso de selección?


    —Me he apuntado a muchas ofertas y he hecho un par de entrevistas. Creo que me van a volver a llamar de una de las empresas en las que me entrevistaron, pero lo cierto es que no me interesa mucho. Está a más de una hora en autobús desde mi casa y regresaría por la noche. El sueldo sería un poco mejor que el que tengo ahora, pero el trabajo sería más aburrido y me harían contrato de obra. Si no tuviera nada más, lo aceptaría inmediatamente, pero por suerte puedo rechazarlo y seguir teniendo tiempo para el curso del INEM, estudiar inglés y buscar un trabajo mejor.


    A lo largo del libro hemos comprobado que María encajó bastante bien su despido y se adaptó constructivamente a la etapa de desempleo. Se marcó objetivos, se planificó y desplegó un nivel de energía y positivismo que le permitieron sustituir la presión y el control externos, que normalmente impone un trabajo, por una organización y disciplina propias bastante razonables y, como hemos visto, eficaces.


    Cuando estás desempleado tienes que hacer todo lo posible para que surjan posibilidades, para crear oportunidades. Imagina que existe en algún lugar un puesto libre ideal para ti. Es magnífico en todos los aspectos, lo desempeñarías muy bien sin apenas esfuerzo, las condiciones son excelentes, el ambiente de trabajo agradable… El problema es que en realidad no tienes conocimiento de ello ni ellos lo tienen de ti. Si os pusierais en contacto, tú no dudarías en aceptar el trabajo ni ellos dudarían en contratarte. Si no os ponéis en contacto, otra persona ocupará tu lugar. Debes reforzar y extender tus redes de búsqueda lo antes posible.


    Por otra parte, tu actitud y comportamiento deberían ser todos los días los que tendrías si tuvieras la certeza de que esa oportunidad ideal fuera a aparecer la semana que viene.


    
      Imagina que el puesto perfecto te está esperando. Búscalo.


      Imagina que surge la semana que viene.


      Prepárate

    


    No demores tu formación, tus estudios ni tu entrenamiento en las diferentes fases del proceso de selección –tests, entrevista de selección…–. Además, exprime al máximo todos los canales de búsqueda de empleo que vamos a comentar a continuación. En aquellos relacionados con Internet, encontrarás un listado de los más interesantes al final del libro.


    Entregar el CV en mano es una opción que a mucha gente, como a María, le ha proporcionado un puesto de trabajo. No es la alternativa con la que resulta más probable encontrar trabajo, pero es una opción complementaria, que no suele solaparse con las demás, y por ello no debemos desdeñarla. Además, es una de las mejores maneras de intentar conseguir un trabajo cerca de casa, aunque puedes probarlo en todas las empresas que te interesen, estén donde estén.


    Un punto a favor de esta opción es que causas buena impresión a la empresa, sobre todo si llegas a hablar con algún responsable en la selección de personal. Demuestras iniciativa y decisión, dos de las características más valoradas para la mayoría de puestos de trabajo.


    Otra de las maneras de ser proactivo y hacer llegar tu candidatura a las empresas, sin estar respondiendo a una oferta de trabajo –lo que se conoce como autocandidatura o candidatura espontánea–, es enviarles tu CV por correo ordinario o electrónico. Además, la mayoría de las grandes empresas y muchas medianas tienen en su página web un espacio para que los candidatos introduzcan sus datos. Hacerlo por Internet permite ahorrar tiempo y dinero, pero ten en cuenta que es mejor personalizar el CV y las cartas de presentación para cada empresa y, llegado el caso, para cada puesto, resaltando aquello que ellos puedan considerar más valioso.


    Ofrece tus servicios a la competencia. Así es como consiguió trabajo Fernando y como lo consiguen miles de personas todos los años. La experiencia en un sector se valora más dentro del mismo sector, por eso es tan habitual que la gente se mueva entre empresas que son competidoras. Las empresas de la competencia están interesadas en tu conocimiento sobre éxitos y estrategias de tu anterior empresa, en los contactos que tengas en el sector y en tu visión de otro modo de hacer las cosas.


    Los contactos son el canal más importante de búsqueda de empleo, por eso ya les hemos dedicado un capítulo propio. En muchos casos, más que un canal de búsqueda son un canal de canales. Es decir, más que repositorios de ofertas, son intermediarios entre nosotros y diversos repositorios de ofertas, donde además en ocasiones nos prestan su patrocinio.


    En épocas de crisis las empresas intentan reducir el coste asociado a la búsqueda y selección de candidatos. Para ello, utilizan sus redes de contactos más que nunca.


    Procura incrementar tu visibilidad en el sector asistiendo a todos los eventos posibles. Habla con todo el mundo, mantente al día y alarga tu lista de contactos.


    A través de tu red de contactos puedes conseguir que lleguen tus datos a los miembros de las redes de algunos de tus contactos. Es la mejor manera de multiplicar la capilaridad de tu búsqueda, de aproximarte a ese puesto libre hecho a tu medida que está esperándote en alguna parte.


    Asegúrate de que en el INEM tienen siempre tus datos actualizados y envíalos también a las distintas organizaciones sindicales, profesionales y educativas relacionadas con tu sector. En muchos casos cuentan con bolsas de trabajo.


    Hay prensa especializada en anuncios de trabajo, pero la mayoría de los periódicos cuenta con una sección o un especial dedicado a ofertas de trabajo, especialmente los fines de semana. Éste es uno de los principales medios que utilizan las empresas para conseguir candidatos, y por lo tanto una de las principales maneras de conseguir un trabajo. Revisa la prensa a diario y envía tu candidatura personalizada lo antes posible a todas las ofertas que te interesen. Recuerda que no es imprescindible cumplir el ciento por ciento de los requisitos.


    Los portales de empleo de Internet son otro de los medios estrella para conseguir trabajo, junto con la prensa escrita y los contactos. Prácticamente todas las empresas publican en ellos sus ofertas y miles de personas los consultan a diario, por lo que es importante que los revises y te apuntes a lo que te interese a primera hora de la mañana. Los lunes es el día que se publican y actualizan más ofertas. Presta especial atención a ese día, pues puedes perder una oportunidad por apuntarte un par de días tarde. Que no te preocupe apuntarte a muchas ofertas –y ésta es una recomendación general para todos los canales de búsqueda–, pues te llamarán de muy pocas. Si te llaman de alguna que finalmente decides que no te interesa, siempre puedes acudir a la entrevista para entrenarte. Una entrevista para un trabajo que no te interese es tiempo bien aprovechado. Cincuenta no. Estarías perdiendo el tiempo y haciendo perder el tiempo a la gente.


    Algunos portales de empleo incorporan campos que las empresas pueden utilizar como filtros para reducir el número de candidaturas. Por ejemplo, indicar si se dispone de cartas de recomendación. En la medida de lo posible, procura cumplir estos requisitos para poder responder afirmativamente y no arriesgarte a quedar fuera de la criba inicial.


    Las redes sociales profesionales son como las redes sociales tradicionales (Facebook, MySpace…) pero su objetivo es el networking, el establecimiento de redes profesionales de contacto. Están pensadas principalmente para directivos y cargos de responsabilidad. En ellas tienes que construir un perfil, mantenerlo actualizado y esforzarte por mantener los contactos que vayas realizando, con quienes podrás intercambiar información o ideas de carácter profesional. Al igual que con la lista de contactos tradicional, es mejor establecer una relación –aunque sea virtual– antes de solicitar un favor que al revés, por lo que debes entrar con cierta asiduidad y no sólo el día que quieras usarla para conseguir un empleo. Además de poder encontrar trabajo gracias a los contactos que realizas, el hecho de hacer público tu perfil profesional hace posible que contacten contigo empresas que entren en busca de candidatos. Su uso está incrementándose con rapidez.


    Muchos centros de formación cuentan con bolsas de trabajo para los estudiantes. Su éxito depende en gran parte del prestigio del centro, pero no es necesario hacer un MBA para poder entrar en una bolsa de trabajo. Muchos centros que imparten cursos técnicos tienen acuerdos permanentes con empresas. Infórmate bien de este aspecto a la hora de seleccionar un centro para realizar un curso, tanto si es privado como si es público.


    Las consultoras y empresas de selección son muy utilizadas por las empresas que buscan trabajadores, por lo que es imprescindible que te conozcan. Envía tu CV proactivamente a todas ellas. Ten la seguridad de que lo leerán y lo tendrán en cuenta en el caso de que tu perfil encaje con el demandado por alguna de las ofertas que tengan vigentes. En caso contrario, lo incorporarán a una base de datos donde lo mantendrán durante un tiempo mínimo de seis meses. Cada vez que les solicitan otro candidato chequean toda su base de datos, por lo que te pueden llamar en cualquier momento mientras tengan tu CV activo. Envíales de nuevo tu CV cada vez que cambies algún dato –nuevo teléfono, dirección, finalización de algún curso…– y en cualquier caso cada seis meses para asegurarte de que te mantienen en su base de datos.


    Los llamados headhunters son básicamente empresas de selección de directivos. Si tienes varios años de experiencia en puestos de responsabilidad, puedes enviarles tu candidatura. El más importante es Korn/Ferry International (www.iberoamerica.kornferry.com).


    Las ETT (Empresas de Trabajo Temporal) son muy solicitadas por las empresas que buscan fuerza laboral como un coste variable o gente a la que contratar en momentos puntuales. En muchos casos son el primer paso que da un trabajador antes de asentarse en una empresa, por lo que suponen una interesante alternativa para adentrarse o reinsertarse en el mercado laboral.


    La mayoría de las universidades tienen un COIE (Centro de Orientación e Información de Empleo). Cuentan con bolsas de trabajo y prestan servicios de orientación generales y personalizados. Su función es facilitar la inserción en el mercado laboral a los estudiantes y recién licenciados. Los servicios de cada universidad son para sus propios estudiantes, aunque en algunos casos admiten gente de fuera para algunos de los servicios. Puedes preguntar directamente en la universidad o buscarlo en Internet –escribiendo en Google «COIE» más «nombre de la universidad»–, donde suelen contar con una página web bastante completa. También suelen facilitar listados muy completos de direcciones de asociaciones con bolsas de trabajo, centros de formación gratuita, becas, portales de empleo, ETT…


    En las ferias de empleo se reúnen muchas empresas para captar empleados. Cada empresa trata de convencer a los aspirantes de que ella es la mejor organización donde trabajar, y los aspirantes tratan de convencer a las empresas de que ellos son los mejores trabajadores. Eso es lo que debes hacer tú, y para ello tienes que presentarte con tu mejor imagen. También debes acudir desde el primer día de la feria y a primera hora de la mañana –para evitar colas frente a los puestos de las empresas más apetecibles–; investigar previamente sobre las empresas que van a participar, para demostrar conocimiento y adaptar tu CV a cada una de ellas; mostrar mucho interés en cada una y llevar muchas copias de tu CV, uno personalizado para cada empresa que te interese y varias copias extra por si acaso. ¡Aprovecha también para hacer un montón de contactos!


    Algunas ferias son generalistas y otras muy especializadas en un sector o profesión, hasta el punto de que sólo se puede entrar con invitación. A todas las ferias suelen acudir los responsables de RR.HH. o de selección de cada empresa. Es la ocasión perfecta para contactar directamente con ellos.


    El empleo público ofrece una característica muy demandada y que no es fácil de conseguir hoy en día: estabilidad. El problema es que para acceder a él hay que pasar unas pruebas que pueden llegar a ser extremadamente exigentes –oposición a diplomático, notario, registrador…–, así como que el número de plazas suele ser mucho menor que el de aspirantes y que se convocan con una frecuencia baja y no siempre predecible, por lo que podemos pasarnos dos o tres años estudiando una oposición que no llega a convocarse. Es importante tener esto en cuenta e informarse bien de las próximas convocatorias. También hay que considerar los distintos organismos públicos a los que se puede optar, que son básicamente: administración local, autonómica, del Estado, de la Unión Europea y universidades.


    Los servicios de recolocación (outplacement) son otra de las vías de reinserción que se encuentran en expansión en nuestro país. Como su nombre indica, son empresas que ayudan en la búsqueda de empleo. En la mayoría de las ocasiones son contratadas por las empresas que tienen que efectuar despidos, para facilitar a los empleados afectados la consecución de un nuevo trabajo. También pueden ser contratadas a nivel particular, por alguien que quiera que le asesoren en su búsqueda. Es importante remarcar que no se ocupan directamente de buscar empleo a la gente –aunque tienen bolsas de trabajo–, sino que ayudan a realizar una búsqueda más eficiente, a conocer mejor las debilidades y puntos fuertes o a preparar el CV y la entrevista de selección. También ayudan a mantenerse enfocado y a organizarse, y a la vez facilitan que se produzcan contactos entre los participantes de sus programas, lo que permite hacer valiosos contactos para el futuro.


    Los programas de recolocación pueden ser cortos, de unas cinco sesiones, y también pueden prolongarse más de un año o incluso ser de duración indefinida, hasta que el participante encuentre trabajo. La mayoría son individuales, pero también los hay de grupo. En España los sindicatos están empezando a exigirlos, y el propio Ministerio de Trabajo ha solicitado que sean obligatorios en todos los ERE.


    Si es posible, reclama a tu empresa que te pague un servicio de recolocación. No garantizan nada, pero suponen una ayuda psicológica, una buena orientación y permiten conocer gente en tu situación con la que ahora puedes establecer una relación de apoyo y que en el futuro formará parte de tu red de contactos.


    Las empresas de recolocación más fuertes en España son Creade y MOA.


    Durante el proceso de búsqueda debes ser realista con tus posibilidades y con tu situación financiera. No pierdas el tiempo con puestos claramente fuera de tu alcance, pues estarías quitando tiempo para presentarte a puestos adecuados, ni con los que no te permitan cubrir tus necesidades mínimas, o podrías verte en un trabajo que no te resolviera la papeleta económica y sin apenas tiempo para buscar otro empleo con mejores condiciones.


    Puede darse el caso de que te presentes a una oferta aparentemente atractiva y finalmente te hagan una propuesta muy alejada de lo que tú esperabas. Una vez más, debes ser muy realista, analizar tu situación, tus necesidades y las posibilidades de encontrar otro trabajo en el mercado laboral actual. Las circunstancias te pueden obligar a aceptar, y entonces dedícate a buscar algo mejor desde dentro del mercado. Tendrás menos tiempo, pero en principio podrás establecer como mínimo lo que ya estés cobrando.


    Asume que tu valor de mercado ha bajado por el hecho de estar en el paro, que empezarías sin antigüedad en una nueva empresa y que el mercado laboral se ha deteriorado. Sé flexible tanto en relación con las condiciones económicas como con cambiar de sector, ocupar en el organigrama un puesto inferior al anterior u otras características del puesto. Asume esto cuanto antes para no rechazar algo de lo que luego arrepentirte y para ampliar los rangos de tu búsqueda. Pide opinión objetiva, sobre todo antes de rechazar una oferta.


    Si te presentas a alguna oferta para practicar –algo muy recomendable–, hazlo lo mejor posible. Te servirá mejor de entrenamiento y además causarás buena impresión en una empresa en la que puede surgir más adelante otra vacante para la que sí te interese que cuenten contigo.


    Responde lo antes posible a las ofertas que te interesen. Las pueden atender por orden y a veces reciben auténticas avalanchas de candidaturas. Siempre es mejor enviar tu candidatura el primer día que el último en el que esa oferta se publica. Para responder rápido debes tener bien preparado el CV y la carta de presentación. Tal vez te interese tener un CV genérico y dos o tres adaptados a sectores o puestos específicos en los que hayas enfocado tu búsqueda. Tiene que suponerte poco tiempo adaptarlo a la empresa, sector y puesto de la oferta y enviarlo.


    En la documentación que se envía a una oferta hay errores con mucha más frecuencia de lo que se piensa. Asegúrate de que envías los datos correctamente y actualizados, sobre todo los datos de contacto. Es común que al cambiar de teléfono móvil o de correo electrónico nos acordemos de decírselo a nuestros contactos pero no de actualizarlo en el CV. También debemos ir incluyendo en nuestro CV los cursos que vamos realizando. Con cada actualización, sobre todo de datos de contacto, hay que realizar un nuevo envío a todos los canales de búsqueda proactiva de empleo o autocandidatura –bolsas de trabajo, ETT, empresas de selección… todos aquellos en los que no estamos respondiendo a una oferta concreta–, y también a las ofertas activas a las que nos hayamos presentado si la actualización es de datos de contacto u otra información muy relevante.


    Lleva un registro detallado de todas las ofertas a las que te presentes. Los programas como el Excel permiten un tratamiento de los datos limpio y rápido, pero si lo prefieres utiliza un cuaderno. De cualquier modo, es fundamental tener un registro escrito que puedas consultar con facilidad y en el que figuren las condiciones de las ofertas, las fechas de los pasos que vayas dando en cada una de ellas y, muy importante, lo que hayas dicho en cada una sobre tu experiencia, banda salarial u otros datos relevantes.


    Acabamos de ver un montón de opciones para ponerte en contacto con el mayor número posible de oportunidades. Activa todos los canales de búsqueda y mantenlos activos día tras día. Exprime la autocandidatura, no te limites a responder a ofertas, pues la mayoría de las vacantes se cubren sin hacerse públicas, mediante el networking y las autocandidaturas.


    No aplaces ningún paso o podrías perder una oportunidad que dependa de que en este momento des un paso más en su búsqueda. A las oportunidades hay que allanarles el camino para que lleguen a nosotros. Además, muchas veces florecen al cabo de un tiempo, cuando menos lo esperamos, por lo que siempre hay que estar preparado.


    Mantente activo y con actitud positiva. Cuida el diálogo interno, las palabras con las que te hablas, con las que piensas. Las empresas quieren trabajadores positivos, y la actitud que tengas se manifestará durante el proceso de selección. Ante otros candidatos con similar formación y experiencia, la diferencia la puede marcar la actitud. Recuerda que las emociones negativas producen rechazo y las positivas atracción.


    Sé positivo y los seleccionadores se sentirán atraídos por ti.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	Todos los días surgen miles de oportunidades. Algunas de ellas son tu media naranja laboral: trabajos que desempeñarías perfectamente y con condiciones interesantes. Lo primero que tienes que hacer es encontrar esas oportunidades, y para ello tienes que mantenerte activo en los múltiples canales de búsqueda existentes. Lo segundo que has de hacer es estar lo mejor preparado posible para aprovechar las oportunidades. No aplaces la formación que te pueda hacer más valioso, mantente entrenado en el proceso de selección y muestra siempre una actitud positiva.
      


      
        	• 

        	Sé realista con tus posibilidades y necesidades y responde a las ofertas lo antes posible. No olvides repasar todos los datos, especialmente los de contacto, y reenvía el CV cada vez que cambies algo relevante. Lleva un registro de todas las ofertas a las que te presentas, con especial atención a la información que les hayas proporcionado y, llegado el caso, a los detalles de la negociación.
      


      
        	• 

        	Los contactos –¡en época de crisis más que nunca!–, los portales de empleo de Internet y los anuncios de prensa son los tres medios más efectivos para encontrar trabajo. Dales prioridad, pero no te olvides del resto de canales, con los que también puedes acceder a numerosas ofertas: Empresas de selección, ETT, asociaciones profesionales, redes sociales profesionales, autocandidatura –en mano o por Internet–, centros de formación, COIE, INEM y ferias de empleo. Además puedes intentar acceder a un empleo público mediante una oposición.
      

    


     


     


    Currículum Vitae, la llave de acceso


     


    El CV es nuestra tarjeta de presentación, la llave de entrada a los procesos de selección, la causa de que nuestra candidatura pase o se detenga en el primer y más voraz filtro de la mayoría de procesos.


    Muchos candidatos le dan una importancia menor de la que tiene, y se preocupan sólo de cumplir los requisitos de formato y presentación y de que les quepan todos los datos en el corto espacio disponible. El CV tiene que tener una buena apariencia, pero sobre todo tiene que mostrar nuestro mejor perfil en relación con el puesto. Con una aceptable experiencia y formación, puedes hacer una enumeración muy limpia y ordenada y que te rechacen en cien procesos. Si describes adecuadamente tus principales funciones y logros de cada etapa, puede que pases la criba en siete u ocho. Sin embargo, si recabas la suficiente información sobre la empresa y el puesto y personalizas el CV, destacando lo más relevante de tu formación y experiencia en relación con el puesto y orientando toda la descripción de tu perfil al que están buscando, y además acompañas el CV con una carta de presentación en la que muestras tu interés y motivación por la empresa y el puesto y realzas los notables beneficios que podrían obtener de tu perfil e historial, entonces, exprimiendo así todo el potencial del CV, podrían llamarte para la siguiente fase en treinta o cuarenta de los cien procesos.


    En los casos de autocandidatura para una empresa ajustaremos nuestro CV a esa empresa, y en las autocandidaturas genéricas –para bases de datos de ETT o empresas de selección– nos centraremos en que muestre nuestro mejor perfil general, teniendo en mente el puesto que queremos obtener.


    Lo mejor es contar con una plantilla genérica que adaptaremos en función del puesto, empresa o sector al que optemos, recabando previamente la suficiente información a través de contactos o de Internet.


    
      Un CV debe ser limpio y claro, mostrar nuestro mejor perfil y adaptarse a cada oferta

    


    Vamos a ver en detalle los diferentes elementos que se deben tener en cuenta al elaborar el CV:


     


    
      
        	• 

        	El papel tiene que ser de buena calidad, en formato DIN-A4.
      


      
        	• 

        	Como máximo tendrá dos páginas, a una cara y con buenos márgenes. Nunca enviaremos fotocopias. Incluiremos una foto reciente y agradable en la que se nos vea bien.
      


      
        	• 

        	No puede contener faltas de ortografía ni gramaticales.
      


      
        	• 

        	Tiene que ser conciso, claro y bien ordenado, con la información diferenciada entre datos de contacto, experiencia profesional, formación y otros. Evitaremos los datos irrelevantes.
      


      
        	• 

        	Los datos de contacto han de incluir teléfono fijo, móvil, dirección postal y correo electrónico.
      


      
        	• 

        	La experiencia profesional y la formación se incluirán en orden cronológico descendente. Si es para un primer empleo, el orden será ascendente.
      


      
        	• 

        	En la experiencia profesional se enfatizarán los logros y responsabilidades más importantes de cada etapa que tenga relación con el puesto deseado. También se destacará especialmente la formación que tenga más relación con el puesto.
      


      
        	• 

        	Si mentimos en el CV y lo descubren, ya no podremos trabajar en esa empresa. Hay que tener en cuenta que es muy fácil poner algo que no sea cierto en el CV, pero probablemente nos descubran en la entrevista de selección, y si no es así podemos acabar sufriendo en un puesto para el que no estemos preparados y del que nos despedirán más pronto que tarde. Por lo tanto, no debemos mentir, pero sí tenemos que ser creativos, reenfocar nuestra experiencia, aprender a vendernos desde el CV. Tómate tiempo para redactar de forma más atractiva tu experiencia. Pide opiniones sobre ello, sobre todo a alguien con habilidades comerciales. Recuerda que da igual lo valioso que seas. Si tu CV no lo muestra, tú no tendrás ocasión de demostrarlo.
      


      
        	• 

        	No utilices frases en primera persona. En su lugar, utiliza verbos de acción.
      


      
        	• 

        	La relación no tiene que ser exhaustiva, sino relevante. No indiques cada cambio de puesto en la misma empresa si no implicó cambios importantes de función o responsabilidad.
      


      
        	• 

        	En caso de contar con una larga experiencia, las fechas se indicarán mediante años, no con meses.
      


      
        	• 

        	Si estás buscando tu primer empleo, menciona las prácticas, colaboraciones, becas o voluntariado que hayas realizado. Asimismo, resalta la formación, que en tu caso es mucho más importante que en alguien con mucha experiencia.
      


      
        	• 

        	Produce muy buena impresión haber pasado una temporada en el extranjero. Demuestra iniciativa, decisión, capacidad de adaptación y amplitud de miras. Además, en relación a los idiomas, es una manera de que se te suponga un buen nivel, incluso en caso de estancias cortas.
      


      
        	• 

        	Se puede incluir información complementaria que nos ayude a causar buena impresión. Premios, aficiones, deportes, becas, ONG, etc. En cualquier caso, este último apartado será breve y conciso.
      


      
        	• 

        	En el CV nunca mencionaremos el salario, ni el que teníamos antes ni el que pretendemos para el futuro.
      


      
        	• 

        	En los casos en que sea posible, adjuntaremos una carta de presentación, pero no títulos ni certificados, que sí llevaremos con nosotros a la entrevista de selección.
      


      
        	• 

        	Insistimos de nuevo por su relevancia en que hay que asegurarse de que los datos de contacto sean correctos. En muchos casos se repasa todo el CV y se acaba dejando el móvil antiguo. Si detectamos un error de este tipo, deberemos reenviar el CV a todas las ofertas a las que estemos optando y renovar las autocandidaturas.
      


      
        	• 

        	Una práctica cada día más frecuente por parte de los seleccionadores es buscar en Internet, mediante Google o las redes sociales, el nombre de los candidatos. Adelántate a ello y asegúrate de que no haya fotos, vídeos ni información escrita que hable mal de ti o de alguien que puedan relacionar contigo. La información de Internet se puede borrar, bien directamente o contactando con la página que muestra esa información.
      


      
        	• 

        	Si nuestra experiencia profesional o nuestra formación tienen temporadas vacías que no queremos mostrar, podemos no poner fechas o, mejor aún, indicar alguna de las razones más aceptadas y valoradas para justificar esos huecos, por ejemplo maternidad, período dedicado exclusivamente a formación, necesidades del negocio familiar o autoempleo.
      

    


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	El CV es la llave de acceso a los procesos de selección. Que abra o no abra depende en gran parte de cómo lo elabores. En casi todas las ofertas habrá varios candidatos con un perfil similar al tuyo. Marca la diferencia. Adáptalo a la empresa y al puesto resaltando todo aquello que les pueda resultar valioso, con especial atención a tus responsabilidades y logros.
      


      
        	• 

        	No mientas en el CV, pero sé positivo y creativo. Recuerda que la función del CV no es describir, sino vender.
      

    


     


     


    La carta de presentación


     


    Un domingo por la mañana, Antonio y yo charlábamos sentados en un banco del Retiro, frente a un pequeño parque infantil donde nuestras mujeres jugaban con Alicia, la hija de Antonio y Marta.


    —Nunca imaginé que algún día lamentaría haber mandado a la mierda a mi jefe —Antonio levantó una mano para poder continuar antes de que yo respondiera—. Sí, ya sé que me dijiste que me disculpara, pero el caso es que no lo hice y ahora veo muchas ofertas de trabajo en Internet en las que piden referencias. Yo envío mi currículum igualmente, aunque sea sin referencias, pero no me han llamado de ninguna de esas ofertas, y he respondido a unas cuantas en los nueve meses que llevo en el paro.


    —Bueno, es cierto que hubiera sido mejor disculparse y haber podido contar desde entonces con referencias de tu anterior empresa, pero también es verdad que puedes pedirlas ahora.


    Me miró con expresión de extrañeza.


    —Resultaría poco creíble que fuera a disculparme después de tanto tiempo. ¿Cómo voy a hacer eso?


    —No se trata de que resulte creíble o no. Se trata de que te den por escrito unas referencias que puedas utilizar para conseguir otro trabajo. Tu reacción cuando te despidieron fue un poco descontrolada, pero todo sucedió en medio de la tensión del momento y tampoco llegó la sangre al río. Tú has realizado un buen trabajo allí durante años y eso es lo que tienen que poner en la carta.


    Antonio se quedó pensativo. Enfrente de nosotros, Alicia daba grititos de alegría mientras bajaba por un tobogán.


    —No me hace ninguna gracia —dijo finalmente», pero tengo que intentarlo.


     


    Tanto la carta de presentación como las referencias aportan valor extra a un CV, aumentando las probabilidades de conseguir una entrevista y mejorando la primera impresión que producimos en los responsables de selección.


    Con las referencias demostramos que la experiencia profesional indicada en el CV es cierta, y que ha sido una experiencia positiva. Causan muy buena impresión y nos sitúan en una posición privilegiada frente a otros candidatos que no presenten referencias. Además, a la hora de tomar la decisión final en un proceso de selección se revisa la información disponible de cada candidato, y ahí brillarán de nuevo nuestras referencias.


    Para conseguirlas, no tenemos más que llamar a nuestro antiguo jefe o al responsable de recursos humanos y pedirle que nos dé una breve carta de referencia y le ponga un sello de la empresa. A menos que haya ocurrido algo negativo personal o profesionalmente, no deberían poner objeciones. En caso de que no consigamos la carta sellada, intentaremos al menos que nuestro ex jefe nos envíe un email de recomendación, que imprimiremos y adjuntaremos a todas las cartas de presentación. Si obtenemos una carta sellada, nos guardaremos siempre el original y enviaremos fotocopias.


    La carta de presentación tiene como fin poner de manifiesto tu interés por esa empresa y argumentar el valor añadido que tú le supondrías. Debe estar completamente personalizada para cada oferta a la que nos presentemos y para cada autocandidatura.


    Constará de un solo folio escrito por una cara. Si es en respuesta a un anuncio, haremos constar en el encabezado su número o código de referencia.


    A menos que el anuncio indique otra persona de envío, la carta irá dirigida al responsable del proceso de selección o de RR.HH., cuyo nombre procuraremos averiguar.


    Trataremos de conocer los intereses y las necesidades de la empresa para presentar nuestra candidatura adecuada a esos intereses y necesidades. Cada empresa es un poco diferente de las demás, por lo que cada carta tiene que ser un poco diferente de las otras. El CV también tiene que personalizarse, pero a veces puedes utilizar el mismo para ofertas similares. La carta de presentación tiene que amoldarse mucho más que el CV y no puede ser la misma para diferentes empresas. Estarás vendiéndote cada vez como la solución a las necesidades –al menos a parte de ellas– de una empresa concreta, por lo que no debes generalizar.


    Además del saludo inicial y la despedida, la carta ha de constar únicamente de tres párrafos cortos con un mensaje claro y un lenguaje formal y sencillo. Puedes utilizar la jerga del sector, pero no te pases.


    En el primer párrafo expondremos cómo nos hemos enterado de la oferta –si respondemos a un anuncio–, o manifestaremos nuestro interés en formar parte de la empresa –si se trata de una autocandidatura–. En el segundo, comentaremos que adjuntamos el CV e indicaremos las razones por las que nos presentamos al puesto –o a la empresa–, destacando aquellos elementos de nuestro CV que resulten más valiosos en esta ocasión. No se trata de repetir los datos del CV, sino de resaltar los más pertinentes. Éste es el párrafo más importante, pues en él nos vendemos y tenemos que conseguir que nos compren. En dos o tres frases hay que realzar algunos puntos de nuestra experiencia, personalidad y formación que se adecuen al puesto, que llamen la atención a la empresa, que les haga pensar: «Esta persona es justo lo que necesito».


    En el tercer párrafo solicitaremos mantener una entrevista personal para poder ampliarles la información de nuestro CV. Por último, firmaremos la carta a mano.


    En la carta tienen que aparecer sólo los elementos mencionados. Si es extensa, lo más probable es que acabe instantáneamente en la basura, igual que si es densa y pesada. Tiene que contener lo imprescindible, resaltándolo con claridad. Tampoco debes hablar de pretensiones económicas. Tu objetivo es únicamente conseguir una entrevista.


    Si la carta parece una carta tipo, la misma que puedes haber enviado a cien empresas, probablemente quien se la lea lo haga con el mismo poco interés con que parece haber sido personalizada para ellos. No sólo tiene que estar personalizada, sino que tiene que parecerlo. Una vez más, recomendamos que la revise alguien que pueda dar perspectiva.


    Guarda una copia de cada carta que envíes en tu registro de seguimiento de ofertas a las que te presentas. En caso de que te llamen para una entrevista, lleva una copia de la carta en papel y revísala antes teniendo en cuenta que posiblemente comentéis la carta junto con las referencias y el CV.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	Las referencias producen una excelente impresión y suelen ser fáciles de conseguir. A pesar de ello, mucha gente no lo intenta. Inclúyelas junto con tus cartas de presentación y obtendrás una ventaja frente a la mayoría.
      


      
        	• 

        	La carta de presentación debe ser y parecer personalizada. Su objetivo es proporcionarte una entrevista. Tiene que dejar patente tu interés por la empresa y el puesto así como tu valor añadido. Será breve y clara y resaltará los elementos más pertinentes de tu historial.
      

    


     


     


    Los temidos tests


     


    Javier siempre fue un estudiante muy metódico. En la universidad esto le sirvió para obtener excelentes calificaciones, y en cuanto a los procesos de selección le permitió afrontarlos con más tranquilidad y garantías.


    Nos vimos poco después de que consiguiera trabajo, y me contó que había estado durante meses dedicando una hora al día a prepararse los tests psicotécnicos. Tal vez su preparación fuera un poco excesiva, pero lo cierto es que los tests son una de las etapas por las que hay que pasar en buena parte de los procesos de selección y prepararlos permite mejorar los resultados.


    Hay tres cosas que podemos hacer para mejorar nuestro resultado en los tests.


    La primera es relajarnos. En la situación de test la mayoría de las personas sufre una disminución del rendimiento debido a la tensión del momento. Es decir, no te va a pasar sólo a ti, sino a casi todos los que hagan el test. Pero tú puedes hacer algo para que tu rendimiento aumente. En la segunda parte del libro expusimos dos técnicas de relajación que resultan muy efectivas si se practican con asiduidad. Esfuérzate para que formen parte de tu rutina, y tus capacidades de atención y concentración permanecerán elevadas. Pon en práctica estas técnicas la noche antes y descansarás mejor, lo que hará que rindas mejor. Ponlas en práctica antes y durante el ejercicio y tu mente se concentrará mejor en la tarea y también por eso aumentará tu rendimiento.


    Llevar a cabo la relajación no te garantiza estar completamente relajado durante el test –es normal estar un poco nervioso–, pero sí te garantiza estar más relajado y por tanto mejores resultados.


    Lo segundo que podemos hacer es prestar mucha atención a las instrucciones, leerlas un par de veces si hace falta y no empezar nunca el test hasta que las tengamos claras. Una de las mayores fuentes de error en los tests es no haber entendido o haber malinterpretado las instrucciones. Si tienes alguna duda, pregunta antes de que comience el test. Es importante, por ejemplo, saber si las respuestas erróneas puntúan negativo. Si es así, es preferible no responder cuando no estemos seguros. En cambio, si no puntúan negativo, es mejor aventurar una respuesta en todas las preguntas aunque no las sepamos.


    Por lo general, no pasa nada por dejar alguna pregunta en blanco durante el test. Lo importante es responder acertadamente al mayor número de preguntas independientemente de la posición que ocupen en la prueba. Sin embargo, mucha gente se bloquea y pierde un tiempo precioso en alguna pregunta a mitad de test. En caso de que veas que una pregunta es muy difícil, o que estás perdiendo mucho tiempo en ella porque te has bloqueado, sáltala y pasa a la siguiente. En los psicotécnicos normalmente no hay tiempo suficiente para responder a todas las preguntas. Si te da tiempo a acabar con todas las que puedas responder rápido, después puedes repasar las que has dejado en blanco. Y si no te da tiempo, no pasa nada y además tienes la tranquilidad de haber seguido el método más eficiente, el que te va a aportar una puntuación máxima.


    Lo tercero que nos ayudará a subir nuestras puntuaciones es entrenar. Al final del libro vienen algunas direcciones de Internet donde podemos entrenarnos, tanto en psicotécnicos como en tests de personalidad. Entrenarse en psicotécnicos incrementa la puntuación que se obtiene en ellos, aunque el test que hagamos no sea exactamente el que hayamos practicado. Las pruebas de personalidad hay que responderlas con sinceridad, no podemos ni debemos intentar entrenarnos para aparentar lo que no somos, aunque sí que tenemos que procurar no dar respuestas que muestren negatividad. Sin embargo, el hecho de practicar con pruebas de personalidad nos va a permitir –igual que si practicamos psicotécnicos– acostumbrarnos a la situación de test y estar más centrados, entender mejor las instrucciones y acostumbrarnos al tipo de preguntas. Es decir, gracias al entrenamiento estaremos más relajados, responderemos más rápido y razonaremos mejor.


    
      Tres maneras de mejorar en los tests:


      • Practicar la relajación


      • Atender bien a las instrucciones


      • Entrenar

    


    Las dinámicas de grupo son pruebas en las que tendremos que resolver un problema interaccionando con otros candidatos. También sirven para medir nuestra capacidad intelectual, pero principalmente miden habilidades sociales (trabajo en equipo, liderazgo, convicción, argumentación…), por lo que tenemos que evitar a toda costa intentar destacar sobre los demás con una actitud individualista o competitiva.


    Al igual que en las pruebas individuales, debes leer cuidadosamente las instrucciones y subrayar los elementos más relevantes. Esto es especialmente importante, pues muchas veces los enunciados son bastante complejos.


    Las pruebas pueden ser muy largas, por lo que asegúrate de descansar bien la noche anterior y también de comer y beber lo suficiente para mantener un nivel alto de actividad y permanecer alerta durante un período prolongado. Si hay pausas para comer, aprovéchalas bien. No comas tanto que puedas adormecerte ni bebas alcohol, pero tampoco dejes que los nervios hagan que apenas comas y eso pueda producirte un bajón antes de que acabe la prueba.


    Céntrate en los aspectos grupales de la dinámica, pero no por ello descuides los personales, que también serán evaluados. Puedes hacer varias cosas que demuestran tus capacidades personales a la vez que contribuyen a mejorar el resultado del grupo: enfócate en los problemas, tomando notas y priorizando los distintos elementos. Sigue un método que demuestre capacidad de razonamiento, de análisis y de síntesis, pero a la vez sé creativo, innovador, sin miedo a mostrar iniciativa ni a tomar decisiones. Por último, controla el tiempo restante, avisando al grupo cuando quede la mitad del tiempo, quince minutos… Demostrarás capacidad de organización y control sobre los plazos y evitarás que ocurra como en muchas dinámicas, que el tiempo se echa encima y, tras horas de divagar, se toman en cinco minutos decisiones precipitadas.


    En cuanto a tu interacción con el grupo, no olvides que se trata de una simulación. Tienes que dar lo mejor de ti, pero a la vez no debes dejarte arrastrar por las emociones. Los examinadores pueden provocar conflictos para ver la reacción de los participantes. También tienes que fijarte en los otros candidatos y sospechar de su buena voluntad sin aparentar desconfianza. Debes mostrar capacidad y esfuerzo de integración en el equipo, evitando toda muestra de agresividad, ironía o burla. Tampoco te mostrarás como una persona difícil, negativa ni rígida. Por el contrario, procurarás ser flexible, participativo y conciliador. Intentarás ser persuasivo, pero a la vez diplomático. No seas dominante y tampoco te pongas a la defensiva ni te alejes del grupo, tienes que demostrar compromiso en todo momento. Haz un esfuerzo de comunicación, no es el momento de mostrarse tímido. De hecho, pide a los más callados que den su opinión y escucha siempre con atención. Intenta integrar todas las aportaciones y a la vez muéstrate tanto interrogador como alentador.


    Si hiciéramos a la vez todo lo que acabamos de indicar para las dinámicas de grupo, seríamos el empleado perfecto. Considéralo una referencia, no un objetivo que haya que cumplir al ciento por ciento. Sin embargo, esfuérzate para acercarte a cada característica, practícala y tenla presente en la mente, en tu diálogo interno y en tu visión de lo que quieres ser y lo que quieres que ocurra.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	En la mayoría de los tests y dinámicas de grupo los resultados mejoran considerablemente si practicas las técnicas de relajación, prestas mucha atención a las instrucciones y te entrenas. También tienes que intentar llegar descansado y haber comido y bebido adecuadamente.
      


      
        	• 

        	En las dinámicas de grupo se miden las habilidades sociales relevantes para el trabajo a la vez que se evalúan capacidades individuales de los candidatos. No te dejes llevar por las emociones ni tengas comportamientos individualistas.
      

    


     


     


    La entrevista de selección


     


    —No entiendo que la gente vaya a una entrevista de trabajo y no se haya preparado las preguntas más básicas.


    Elena y yo habíamos quedado para comer cerca de donde ella trabajaba. Tras relatarme cómo había conseguido Pedro su nuevo trabajo, pasó a contarme los problemas que estaba teniendo en su empresa para cubrir un puesto de dirección en el área técnica.


    —Ayer entrevisté a uno que parecía que no se sabía su propio currículum. Cada vez que le pedía que me hablara sobre algún punto del currículum, se ponía a buscarlo en la copia que él llevaba, se pasaba medio minuto leyendo y asintiendo con la cabeza y por fin me respondía —sacudió la cabeza—. Pero el de esta mañana ha sido peor. Le pregunto que por qué se fue de su anterior trabajo, y empieza a contar tal historia que a los pocos segundos tuve que desconectar porque ni me creía una palabra ni entendía semejante embrollo. Le digo después que me hable de sus puntos débiles y me responde que le cuesta organizarse y cumplir plazos. Como te lo cuento. Sin darle después la vuelta y explicar que, consciente de ese punto débil, seguía tal o cual estrategia. Y todavía no he llegado a lo peor de todo —Elena hizo un gesto de desesperación e incredulidad—. Lo peor es que cuando le pido que me argumente por qué tendríamos que contratarlo y qué ganaría la empresa teniéndolo entre nosotros, me suelta un par de tópicos y después se queda en blanco. ¡No fue capaz de argumentar mínimamente las razones para que lo contratáramos!


    —Menos mal que Pedro tenía en casa una buena entrenadora para las entrevistas


    Sonrió, recordando.


    —Pasamos unas cuantas tardes practicando. Yo creo que al final lo hacía tan bien que habría conseguido cualquier puesto. De todas formas, una cosa es ser un experto en realizar entrevistas y otra lo que te estoy contando. El objetivo en una entrevista de trabajo, por parte del entrevistado, es venderse convenciendo a la empresa de que él aportaría exactamente lo que la empresa necesita. Sin más. No puede ser que alguien vaya a la entrevista y no tenga preparados algunos argumentos para demostrar que tiene lo que la empresa requiere, y para despejar toda duda de que su experiencia, su formación y sus habilidades cubren las necesidades de la empresa en relación con el puesto. Bueno, sí que puede ser, ya lo he visto yo esta mañana. Lo que ocurre es que los trabajos los consiguen finalmente los que no sólo son buenos profesionales, sino que a lo largo del proceso de selección lo aparentan.


    
      Prepara bien la entrevista, pues tan importante como ser buen candidato es parecerlo

    


    En la mayoría de procesos de selección tendremos que pasar al menos una entrevista, independientemente de que hayamos accedido a ese proceso mediante autocandidatura, contactos, prensa u otro medio. La mayoría de las entrevistas tienen cierto nivel de estructuración, especialmente si las conduce un profesional, por lo que casi siempre nos encontraremos con una serie de elementos comunes, en los cuales podemos entrenarnos.


    La preparación de una entrevista comienza con el CV y la carta de presentación. Además de permitirnos llegar a la entrevista, tienen que causar una excelente impresión de nosotros porque ésa es la base sobre la que se desarrollará la entrevista.


    Antes de ir a una entrevista, repasa tu historial personal, académico y profesional. Ten en cuenta que te pueden preguntar por cualquiera de los elementos de tu historia, salgan o no en tu CV. También te pueden preguntar sobre algo que hayas dicho en la carta de presentación o sobre las referencias que la acompañan. Imagínate que tienes que hablar sobre cada uno de esos puntos y practica las respuestas.


    La práctica de la entrevista ha de ser tan real como sea posible. Puedes practicar en imaginación. Te sentarás cómodamente, te relajarás e imaginarás lo más vívidamente posible que acudes a una entrevista. No te dejes ningún detalle: has llegado cinco minutos antes, te hacen esperar un rato en una sala de espera, en donde te entretienes repasando de nuevo tu CV o las preguntas que llevas anotadas en tu carpeta, y por fin aparece alguien y te dice que pases a una pequeña sala de reuniones. Dentro hay una persona que se presenta como trabajador de RR.HH. de la empresa. Le das la mano con firmeza a la vez que sonríes y te presentas. Cierra la puerta y eso os aísla del murmullo general del resto de la empresa. Te pide que te sientes y lo haces a la vez que él. Dejas la carpeta a tu derecha, apoyas las manos sobre la mesa…


    Lo importante es que imagines todo con el máximo realismo, si es posible hasta el punto de sentir con los cinco sentidos que realmente estás en una entrevista. Entonces te imaginarás que el entrevistador te hace todas las preguntas que iremos viendo en este capítulo e indaga en todo tu historial. Responde en voz alta, intentando adecuar el tono y la velocidad al que usarías en una entrevista real. Cuanto más practiques, más fácil te resultará tanto ponerte en situación como responder adecuadamente. Además del contenido de la entrevista, practica los aspectos formales: la recepción, el saludo, el tono de voz, la despedida, etc.


    Puedes practicar con alguien de tu entorno. Le instruirás para que te haga todas las preguntas que se suelen hacer en una entrevista, de modo que cojas fluidez en las respuestas. También te puede ayudar a elaborar las respuestas más adecuadas.


    La manera más realista de practicar es con verdaderas entrevistas de trabajo. Puedes apuntarte a alguna oferta que no te interese pero para la que pienses que te van a llamar. Haz la entrevista intentando conseguir que te ofrezcan el trabajo. Siempre podrás decir que te ha salido otro mejor –¡igual te suben la oferta y al final sí te interesa!–. Las entrevistas en las que no nos seleccionen también nos sirven de entrenamiento.


    Las recomendaciones del capítulo anterior sobre los tests son igualmente válidas para la entrevista: relájate, permanece atento y entrena.


    Tú eres el primero al que tienes que convencer de que eres el candidato idóneo. Recuerda que normalmente no es imprescindible cumplir todos los requisitos. Si estás en ese caso, prepara argumentos para justificar por qué algunas de tus cualidades sustituyen perfectamente a los requisitos que no cumples. También tienes que estar completamente convencido de que deseas al ciento por ciento ese trabajo. Cualquier duda que tengas, déjala fuera de la sala de entrevista o perjudicará tu desempeño y la impresión que causes.


    La primera impresión sobre ti la produce la información escrita que enviaste con anterioridad, pero la primera impresión de la entrevista también es importante. Tienes que llegar cinco o diez minutos antes de la hora. A veces conviene ir al lugar de la entrevista unos días antes para estar seguro de cuánto se tarda en llegar, teniendo en cuenta si la entrevista es en hora punta o en hora de menos tráfico. Si vas en coche, asegúrate de que puedes aparcar o busca previamente un aparcamiento que esté cerca. En cualquier caso, sal con margen por si surgen imprevistos. Si llegas con más de diez minutos de antelación, quédate relajándote y repasando la documentación en el coche o en una cafetería o date un paseo tranquilo. Es importante no llegar acelerado, pues la agitación del apresuramiento se puede transformar en ansiedad durante la entrevista, aparte de la mala impresión que causa llegar sofocado. Si a pesar de las precauciones vas a llegar tarde, avisa antes de que pase la hora de la entrevista y pregunta si te pueden atender a la hora que estimes que llegarás –o más tarde ese día– o, en caso de que no puedan, si te pueden citar para otro día.


    Tu aspecto físico ha de ser impecable. Ropa, afeitado, peinado, etc. configurarán una apariencia elegante y discreta a la vez que adaptada al puesto al que te presentas. El maquillaje y los adornos también serán discretos.


    El saludo más conveniente es un apretón de manos que transmita confianza y seguridad en uno mismo. Suele dar bastante buen resultado practicar con algún conocido hasta que nos salga un buen apretón de manos –nunca doloroso– de forma natural.


    Espera a que se siente el entrevistador antes de sentarte tú. Si te hacen esperar, puedes hacerlo sentado, pero levántate cuando llegue el entrevistador.


    Evita cualquier signo que indique tendencia religiosa, política o de cualquier tipo. Durante la entrevista también debes evitar posicionarte al respecto, y si el entrevistador lo hace, te mantendrás moderado, respetuoso y cortés. Ten siempre en cuenta que el entrevistador puede estar actuando para averiguar tu forma de ser más profunda. También puede que haga preguntas trampa, aprovechándose de la tendencia al asentimiento que produce la situación de entrevista. No hay que estar de acuerdo con él siempre. Sobre todo, tienes que evitar cualquier crítica a tus anteriores jefes y empresas.


    Tampoco hay que caer en la adulación. Si el entrevistador revela datos personales suyos, nos mostraremos de acuerdo con él, pues la semejanza produce atractivo, pero lo haremos moderadamente, que no parezca forzado.


    Si hay varios entrevistadores, hay que tener un cuidado especial para no complacer a un miembro disgustando a otro. Puede que sus opiniones sean muy diferentes respecto a temas no laborales e incluso respecto a factores relacionados con el propio proceso de selección. Hay que intentar ser coherente y consistente. Si surge un conflicto entre los entrevistadores, no tomaremos partido. Y si el desacuerdo es con nosotros, defenderemos nuestro punto de vista con moderación y sin obstinación, si es posible con un prudente sentido del humor.


    Es importante ser positivo y sonreír bastante, aunque no mantener todo el tiempo una sonrisa congelada que no hablaría muy bien de nosotros. Al sonreír mostramos cordialidad, buen carácter y facilidad de trato, además de espíritu positivo.


    Mantendremos un buen contacto ocular, especialmente cuando hable el entrevistador. El tono de voz será homogéneo y audible. Da muy mala impresión alguien que habla para el cuello de su camisa durante una entrevista. Igualmente, intentaremos evitar las muletillas, los tics y mirar el reloj.


    Hay que dar impresión de sinceridad y de seguridad. Esto mejora mucho cuando se practica la entrevista.


    Tienes que estar y parecer muy atento. Asentir de vez en cuando demuestra a nuestro interlocutor que le prestamos atención. Al sentarnos no nos echaremos demasiado hacia delante –podríamos invadir el espacio personal del entrevistador o resultar agresivos– ni nos tumbaremos en la silla –pareceríamos desinteresados–. Tampoco debemos cruzar los brazos, pues se interpretaría como que estamos a la defensiva, que nos sentimos amenazados o inseguros. Como ves, el lenguaje corporal es muy importante. Préstale atención cuando practiques las entrevistas y te resultará más fácil ser consciente de ello y utilizarlo en tu favor. Tu interlocutor te puede ayudar intentando observar tus muestras corporales de interés, nerviosismo, seguridad, etc.


    El tono general tiene que ser educado, moderado y agradable. Cuando gesticulemos, lo haremos con suavidad. En ningún momento nos exaltaremos ni nos mostraremos negativos, ni tampoco puede tener el entrevistador la sensación de que tratamos de seducirlo. No mostraremos prepotencia ni interrumpiremos al entrevistador. No dejaremos que nos presionen excesivamente, pero ni siquiera entonces daríamos muestras de enfado.


    Lleva lo necesario para tomar notas, y apunta la información relevante teniendo en cuenta que tu capacidad de memorización está bastante reducida en una entrevista, debido al nivel de estrés y porque tienes la atención concentrada en el proceso de la entrevista, más que en el contenido. Además, puede pasar bastante tiempo hasta la siguiente entrevista.


    También llevarás original y copias –para poder entregar– de tus títulos, certificados y aquello que consideres relevante.


    Te harán preguntas, pero tú también debes hacerlas. Antes de la entrevista recabarás datos sobre el puesto y sobre la empresa (productos, competencia, noticias y tendencias del sector…), y durante la entrevista harás preguntas para obtener información y para demostrar interés y motivación. Prepárate por escrito, para que no se te olvide nada, la información que hayas conseguido sobre la empresa y las preguntas que quieras hacer, pero estate atento cuando hable el entrevistador, para no perder información relevante ni preguntarle algo que acabe de explicarte. Puedes preguntar dónde se encuadra el puesto en el organigrama, las funciones del puesto, si es un puesto de nueva creación o sustituirías a alguien, cuál es la situación del proceso y cómo conocerás su desenlace, qué formación recibirías en un primer momento y a medio plazo, cuál sería tu margen de actuación y decisión…


    Algunos estudios muestran que los candidatos seleccionados son los que más hablan durante la entrevista. No se trata de hablar como un loro, pues hablar por hablar es contraproducente, pero es bueno preparar las preguntas que queremos hacer y las respuestas a las preguntas que nos pueden hacer, además de revisar previamente toda nuestra historia y tener claro qué puntos nos interesa comentar. Gracias a la preparación, nos resultará más fácil sacar a colación nuestros éxitos y nuestros puntos fuertes aunque no nos pregunten sobre ello. También hablaremos de experiencias en las que se ponga de manifiesto nuestra capacidad de aprendizaje, de adaptación al cambio, grandes responsabilidades asumidas –exitosamente–, etc.


    
      Habla lo suficiente para convencerlos de que eres el candidato idóneo gracias a tus cualidades, tu experiencia y tu historial de éxitos

    


    Lord Byron dijo: «El mejor profeta del futuro es el pasado». Ésa es la idea que guiará las preguntas del entrevistador. Nos pedirán calificaciones de los estudios, evaluaciones de objetivos, detalle de nuestras anteriores responsabilidades, descripciones de algunas experiencias positivas y negativas de nuestra historia profesional… Tenlo en mente cuando prepares la entrevista, y ten también en cuenta que hay información fácilmente verificable; pueden obtener nuestra vida laboral a través de la seguridad social, contactar con nuestros anteriores trabajos y centros de estudios, pedir títulos…


    La gente tiende a decir la verdad cuando no ha previsto la pregunta y cuando está bajo presión o análisis. Debido a esto, los entrevistadores tenderán a pensar que estamos siendo sinceros, sobre todo si respondemos con naturalidad. Gracias a ello, podemos reenfocar nuestra experiencia del modo más favorable, sin llegar a mentir, y eso es lo que quedará en la mente y las notas del entrevistador.


    Elena mencionó alguna de las preguntas que se repiten con más frecuencia en las entrevistas de selección. Veamos un listado de preguntas cuya respuesta todo el mundo debería llevar bien preparada:


     


    
      
        	• 

        	¿Qué puedes aportar a la empresa? ¿Por qué deberíamos contratarte? ¿Por qué a ti antes que a otro candidato?
      


      
        	• 

        	¿Cómo te defines personal y profesionalmente?
      


      
        	• 

        	¿Cuáles son tus virtudes y defectos? Menciona uno/dos/tres puntos débiles y fuertes (siempre hay que empezar a responder por las virtudes y después mencionar algún defecto leve, que sea muy común, y expresándolo en positivo, diciendo además que gracias a que eres consciente de ello no perjudica a tu rendimiento.)
      


      
        	• 

        	¿Cómo te definirían tus amigos/compañeros/jefes?
      


      
        	• 

        	¿Qué haces en tu tiempo libre?
      


      
        	• 

        	Háblame de tus proyectos de fututo.
      


      
        	• 

        	¿Cómo te ves en tres/cinco/diez años?
      


      
        	• 

        	¿Por qué quieres cambiar de profesión?
      


      
        	• 

        	¿Por qué quieres trabajar en esta empresa/sector/puesto?
      


      
        	• 

        	¿Cuáles fueron los motivos por los que saliste de tu anterior empresa?
      


      
        	• 

        	¿Puedes trabajar bajo presión?
      


      
        	• 

        	Cuéntame alguna experiencia de éxito/frustración/fracaso que hayas tenido en tu anterior empleo.
      


      
        	• 

        	Cuéntame un problema/situación difícil en tu anterior empleo y qué hiciste al respecto.
      

    


     


    También son muy habituales las preguntas de situación:


     


    • ¿Qué harías si…?


     


    Otra cosa que puedes hacer para preparar la entrevista es tener en cuenta las características generales que las empresas buscan en los trabajadores. Con ello podrás demostrar que tienes lo que la empresa requiere, o al menos que tienes lo necesario para llegar a tener lo que la empresa requiere. Piensa en experiencias propias que puedan demostrar que posees esas capacidades e intenta hablar de ellas durante la entrevista.


    Un listado bastante completo de características del trabajador ideal podría ser:


     


    
      
        	• 

        	Capacidad de adaptación, de aprendizaje, de trabajo en equipo, de relación, de decisión, de comunicación, de influencia, de motivación, de liderazgo, de análisis, de trabajo bajo presión, de negociación, orientación a cliente y a resultados, resolución de problemas, responsabilidad, flexibilidad, fiabilidad, iniciativa, comprensión global de un negocio, gestión de RR.HH., creatividad, autonomía, motivación propia y predisposición al aprendizaje permanente.
      

    


     


    También se valoran las estancias en el extranjero, la conciencia social (trabajo voluntario, ONG…), los conocimientos en informática y los idiomas.


    Esta lista también te puede servir como «lista de características por desarrollar» a la hora de planificar tu programa de formación y desarrollo.


    Es muy recomendable que pongas por escrito todas las respuestas a las preguntas indicadas, así como las experiencias que demuestren cualidades positivas. Ponerlo por escrito te ayudará a rescatarlas de tu memoria, a estructurarlas y a recordarlas en la situación de entrevista.


    Si indicas que hablas inglés –u otro idioma relevante para el puesto–, posiblemente parte de la entrevista se realice en inglés. Lo más habitual es pedir que se responda en inglés alguna de las preguntas mencionadas o que se narre cómo se ha aprendido el idioma. Practica en voz alta y tus respuestas mejorarán tanto como si pasaras un mes en Londres.


    «Necesito dinero/trabajo porque estoy en el paro» puede ser cierto, pero no es una buena respuesta en una entrevista. Para justificar tu deseo de trabajar –y concretamente en esa empresa y en ese puesto–, prepara respuestas que demuestren pasión hacia el trabajo, tu profesión o la empresa –o mejor, todo junto–. Que el entrevistador quede convencido de que te sentirías realizado y feliz si ocuparas ese puesto.


    En caso de que en la entrevista se señale algún punto débil de tu CV, tú responderás en positivo mencionando otras habilidades que compensen la carencia. Para la falta de formación o experiencia, puedes resaltar tu capacidad de aprendizaje y tus ganas de trabajar. Si lo que se menciona son numerosos cambios de estudios o de empresa, dirás que al principio no diste con tu verdadera vocación, que has tenido varios contratos temporales, que has coincidido con reestructuraciones y tú habías sido de los últimos en entrar o que haber pasado por varias compañías te ha dado una perspectiva más global de una empresa. En el caso de comentar espacios vacíos en tu trayectoria profesional, puedes justificarte con la dedicación a un negocio propio o familiar, maternidad o el estudio de una oposición.


    Si tienes más de cincuenta años, adelántate a que se pueda pensar que ése es un punto débil. Pedro, muy bien guiado por Elena, le dio la vuelta completamente, haciendo destacar lo valioso de una mayor edad y experiencia y anulando los mitos negativos. En su CV resaltaban los cursos que había completado desde que se quedó sin trabajo y los estudios que llevaba a cabo en ese momento. Eso ya lo libra de la sospecha de tener menor motivación y capacidad para el aprendizaje y menor capacidad de cambio y adaptación. Además, se aseguró de que se hablara de ello en la entrevista, así como de hablar de experiencias laborales recientes en las que había destacado por su energía, motivación e iniciativa. Exactamente lo mismo que reflejó su actitud durante toda la entrevista. Cualquier sospecha de abatimiento o falta de empuje se desvaneció rápidamente y a cambio resaltaron sus ventajas frente a alguien más joven: mayor experiencia y seguridad, fiabilidad y serenidad, madurez, mayor reflexividad y menor impulsividad. Sin duda, consiguió la entrevista gracias a que su CV hablaba muy bien de él y consiguió el trabajo gracias a su actitud y su habilidad para destacar los puntos fuertes y minimizar los débiles. Esa habilidad se vio muy fortalecida gracias a que practicó mucho la situación de entrevista.


    En toda entrevista tiene que dar la impresión de que buscas algo, no de que huyes de algo. También se valora el realismo y es positivo que reconozcas que pasaría un poco de tiempo antes de que pudieras poner en valor toda tu experiencia y capacidades.


    En la fase final de la entrevista tienes que tener mucho cuidado de no bajar la guardia. Los entrevistadores suelen aprovechar que los candidatos se relajan y entonces tratan de obtener información que no haya sido preparada e intentan que el candidato muestre su lado más personal y espontáneo. Puede ser en los últimos minutos, cuando el ambiente es más distendido, también puede ser invitándole a tomar un café tras la entrevista e incluso en un minuto de conversación aparentemente intrascendente mientras lo acompañan a la puerta de salida. Recuerda que tu evaluación no acaba hasta que estés en la calle y dejes de estar en contacto con cualquier miembro de la empresa.


    Si la entrevista se desarrolla durante una comida, ten precaución con la tendencia natural a relajarnos cuando estamos fuera del ambiente laboral. Te están evaluando, aunque sea en un agradable restaurante. Mantente en guardia hasta que os hayáis separado y no bebas alcohol o limítate a probar un poco de vino si el seleccionador sugiere que lo pidáis. En cuanto a la comida, pide algo que puedas tomar cómodamente. Toda tu atención ha de estar puesta en la conversación. Por último, no te ofrezcas a pagar pero agradece la invitación y trata a los empleados del restaurante con amabilidad.


    La despedida ha de mantener el mismo tono educado y formal que el saludo. No te relajes tampoco en este punto aunque te sientas muy a gusto con el entrevistador.


    Tras acabar la entrevista, revisa tus notas lo antes posible e incluye todo aquello que recuerdes. Un buen resumen nos ayudará y nos hará quedar muy bien en caso de que nos llamen para una entrevista posterior. Por el contrario, quedaremos muy mal si apenas recordamos lo que se habló en la anterior entrevista o confundimos datos de entrevistas realizadas en diferentes empresas. Ten en cuenta que pueden pasar varias semanas entre una entrevista y la siguiente. De hecho, los procesos suelen demorarse bastante más de lo previsto por las empresas, sobre todo para puestos altos. Incluye la fecha y el resumen en tu fichero de seguimiento de ofertas a las que te presentas, y aprovecha para repasar mentalmente la entrevista y reflexionar sobre tus fallos y aciertos. Te ayudará mucho para tus siguientes entrevistas.


    Cuando hayan pasado dos semanas, o el tiempo que te indicaron para que tomaran una decisión, puedes llamar a la empresa para preguntar. En cualquier caso, no insistas mucho. No hay que resultar pesado ni desesperado.


    También puedes mandar una carta de agradecimiento a quien te haya entrevistado. En esa carta puedes aprovechar para hacer alguna aclaración y para incluir información que no saliera en la entrevista y quieres que el entrevistador tenga.


    Si finalmente te comunican que no has sido el candidato seleccionado, trata de dejar la puerta abierta a participar en otros procesos de selección en la misma compañía. Agradece que hayan contado contigo para el proceso que se acaba de cerrar y termina diciendo que esperas que cuenten con tu candidatura para próximas ocasiones.


    Si te llaman para hacerte una oferta y estás participando en algún otro proceso que te interese más, puedes llamar a los responsables de ese otro proceso y decirles que has recibido una oferta pero que te interesa más su empresa y te irías con ellos si te hacen una propuesta –siempre por escrito– antes de que pase el período que te ha dado la primera empresa para evaluar su proposición.


    Ideas principales:


    
      
        	• 

        	La entrevista es la fase del proceso de selección que más mejora con el entrenamiento. Debes entrenar tanto la situación de entrevista como las respuestas a las preguntas más habituales de las entrevistas. También debes preparar y practicar respuestas que incluyan experiencias de éxito, importantes responsabilidades y características generales valiosas. Si no te preguntan sobre ello, trata de mencionarlas desviando sutilmente la conversación. Los mayores de cincuenta deben incidir especialmente en su capacidad de aprendizaje y de adaptación. Haz uso de las diferentes alternativas para practicar: en imaginación, con algún ayudante que haga de entrevistador y en entrevistas reales. No olvides incluir la relajación en tu entrenamiento.
      


      
        	• 

        	También debes entrenar el lenguaje corporal. Practica las entrevistas con atención a tu mirada, sonrisa, manos, expresión, cruce de brazos, inclinación del cuerpo, cercanía… y pide a tu ayudante que te evalúe y corrija –si hace falta– esos factores.
      


      
        	• 

        	Procura estar atento en todo momento. Tienes que tener control sobre toda la información que les transmites: personal, profesional y emocional. Recuerda que no debes bajar la guardia hasta que estés solo. Los minutos informales al finalizar la entrevista son especialmente delicados.
      


      
        	• 

        	No sólo debes convencer a la empresa de que eres el mejor candidato, también debes conseguir información sobre la empresa y el puesto. Ten en cuenta que ellos tratan de atraerte y pueden no sacar a la luz los aspectos menos atractivos del puesto.
      


      
        	• 

        	No te fíes de tu memoria en una entrevista. Lleva por escrito las preguntas que quieras hacer y toma notas. Al acabar, haz un resumen y analiza mentalmente toda la entrevista para tener claro qué hiciste bien y qué podías haber hecho mejor y cómo. En las siguientes entrevistas te beneficiarás de ese análisis.
      


      
        	• 

        	A la entrevista entra convencido de tus posibilidades y de que quieres el puesto. Cuida mucho la primera impresión: puntual, apariencia elegante, discreta y adecuada a la empresa y el puesto, cordial, educado, sonriente y saludando con firmeza y seguridad. Lleva copia de la documentación que mejor hable de ti y entrégala para el dossier que harán de tu candidatura.
      


      
        	• 

        	Procura hablar lo suficiente. Lo normal es que ellos dirijan la entrevista, pero tú debes asegurarte de que tienen toda la información que te interesa que tengan y además con la perspectiva y matices más convenientes para ti. Reenfoca los puntos débiles y las lagunas de tu historial hasta que resalten como elementos que te hacen más valioso.
      

    

  


  
    
      Epílogo


      
         
      

    


    Pedro, Antonio, Javier, Fernando, Elena, Lucía y María nos han servido para ilustrar algunos de los comportamientos correctos e incorrectos que se pueden llevar a cabo al perder el empleo, mientras se está desempleado y al buscar trabajo. De entre todos ellos, considero que María encarna más acertadamente el modelo que se debe seguir. Ella demuestra que una misma situación se puede vivir con sufrimiento y angustia o con energía y actitud positiva. En tus manos –en tu mente exactamente– está la decisión.


    Este libro es una guía llena de pautas, pero no serán más que palabras hasta que tú las conviertas en acción.


    Planifica por escrito e instaura con disciplina una rutina que te haga altamente efectivo. Siguiendo los consejos del libro conseguirás un gran rendimiento y una agradable satisfacción interna. Estarás más a gusto contigo mismo, aumentará el bienestar de tu entorno y mejorarás tu actuación en los procesos de selección.


    El desempleo es una etapa ardua que requiere lo mejor de ti. Concéntrate en las soluciones, no en los problemas. Si pasas por momentos de dudas y tropiezas, no te preocupes, es normal, pero levántate cuanto antes para seguir trabajando en localizar y aprovechar las oportunidades. Recuerda que a las oportunidades hay que atraerlas.


    Te recomiendo encarecidamente que repases las ideas recuadradas y elijas las que más te motiven, las que sientes que te impulsan en la dirección correcta. Escríbelas en una tarjeta y llévalas siempre contigo. Muchas personas de éxito llevan consigo las ideas que más las motivan. Lee las tuyas con frecuencia y notarás cómo se incrementan tu decisión y tus niveles de energía. Se convertirán en tu mejor talismán.


    Ya tienes en tus manos un montón de herramientas para aumentar tu bienestar y tus probabilidades de encontrar trabajo. ¡Utilízalas!

  


  
    
      Direcciones muy útiles


      
         
      

    


    Foro de desempleados:


    Para compartir experiencias, consejos, puntos de vista, apoyo…


    • www.desempleados.foroactivo.net


     


    Formación:


    Cursos gratuitos –y de pago– de idiomas, informática, mecanografía, finanzas, habilidades sociales y personales…


    • www.emagister.com


    • www.aulafacil.com


    • www.infocurso.com


     


    Tests:


    En estas direcciones podremos entrenarnos tanto como deseemos para las pruebas psicotécnicas.


    • www.psicotecnicostest.com


    • www.oficinaempleo.com


     


    Portales de empleo:


    Los portales de empleo resultan hoy en día imprescindibles para todo desempleado, pues la mayoría de las empresas recurre a ellos para publicar sus ofertas y contactar con candidatos. Estas páginas también ofrecen servicios adicionales, como listados de ETT, de empresas de selección y de empresas a las que enviar una autocandidatura.


    • www.laboris.net


    • www.infojobs.net


    • www.monster.es


    • www.infoempleo.es


    • www.canaltrabajo.com


     


    Empresas de trabajo temporal:


    Una buena alternativa para entrar en el mercado laboral. Indicamos sólo algunas de las más importantes. En los portales de empleo se pueden encontrar listados exhaustivos.


    • www.adecco.es


    • www.randstad.es


    • www.flexiplan.es


    • www.manpower.es


    • www.altagestion.es


    • www.anandagestion.com


     


    Empresas de selección:


    Imprescindible estar en sus bases de datos, pues un alto porcentaje de empresas recurren a ellas. Indicamos sólo algunas de las más importantes. En los portales de empleo se pueden encontrar listados exhaustivos.


    • www.michaelpage.es


    • www.hayseleccion.es


    • www.tea-cegos.es


    • www.psicotec.es


     


    Empleo publico:


    Páginas donde estar al día de todas las oposiciones que se convocan e información de utilidad para prepararlas.


    • www.empleopublico.net


    • www.opositor.com


    • www.oposiciones.de


     


    Empresas de recolocación (outplacement):


    Un servicio en expansión. Apoyan y orientan a los despedidos para que se conozcan mejor, mejoren su imagen profesional y busquen trabajo eficientemente.


    • www.e-creade.com/


    • www.moa-bpi.com


     


    Redes sociales profesionales:


    Cada día más utilizadas por las empresas en búsqueda de candidatos. Con la misma dinámica de las redes sociales tradicionales, sirven para hacer público nuestro perfil profesional y potenciar la red de contactos.


    • www.linkedin.com


    • www.xing.com


    • www.viadeo.com


     


    Correo electrónico del autor:


    Para solicitar sus servicios como psicólogo clínico o para enviarle comentarios del libro o sugerencias para futuras ediciones.


    • mchicot@yahoo.com
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Contra la nueva educación

    

    Royo, Alberto

    9788416620081

    208 Páginas

    Cómpralo y empieza a leer

    Una crítica razonada de la pedagogía oficial y una reflexión profunda sobre la educación

 Contra la nueva educación pretende ejercer una crítica racional y razonada a una pedagogía oficial que desprecia el conocimiento y la cultura y apuesta, en opinión del autor, por la felicidad ignorante y la empleabilidad de ocasión.

 El autor examina de forma mordaz los principales dogmas pedagógicos posmodernos, y elabora una defensa apasionada, pero no pasional, de la instrucción pública como motor de una sociedad avanzada, idealmente meritocrática y con una sólida base ética que ampare el derecho de todos al ascenso social.

 Desde su condición de músico, profesor y ciudadano, Alberto Royo se muestra decidido a presentar batalla, consciente de que sus planteamientos no discurren con viento a favor sino que suponen, hoy, casi un acto subversivo, una provocación.

    Cómpralo y empieza a leer
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Vivir sin jefe

    

    Fernández, Sergio

    9788415115335

    272 Páginas

    Cómpralo y empieza a leer

    Hay muchas personas que desarrollan trabajos como empleados por los que no sienten ninguna pasión, que los mantienen sólo por conseguir la remuneración de final de mes. Por otra parte están los emprendedores, gente que ha puesto en marcha una aventura empresarial y que suele atravesar todo tipo de problemas, excesos o dificultades hasta, si logran salir adelante, llegar a ver cumplido su sueño. En España, más de la mitad de los sueños empresariales fracasan en el primer año y tan sólo un quince por ciento supera los cinco años. Tiene en sus manos un libro que le detalla y aconseja sobre los principales errores que cometen con mayor frecuencia los emprendedores. Si es cierta la sentencia que afirma que los fracasos constituyen el mejor aprendizaje, este libro es el perfecto formador.

    Cómpralo y empieza a leer
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El olvidado

    

    Wiesel,  Elie

    9788416429028

    304 Páginas

    Cómpralo y empieza a leer

    Una reflexión sobre la memoria por un autor Nobel de la Paz.

 

 Afectado por una enfermedad incurable, Elhanan Rosenbaum ve cómo poco a poco se le borra la memoria. Muy pronto no será nada más que un olvidado, un hombre sin raíces, desposeído de su propia historia: su infancia rumana, la guerra, el amor de Talia, el descubrimiento de Palestina, los combates en Jerusalén en 1948… En el relato que inicia para legar su memoria a Malkiel, su hijo, se mezcla la investigación de este en la población rumana de sus antepasados. Viaje extraño que le permitirá aceptar su propia identidad, forjada por una historia de la que no ha sido consciente durante demasiado tiempo.

 Un vasto fresco de cincuenta años de historia, al mismo tiempo que el destino de un padre y un hijo a los que alejan tantas cosas pero que son, a pesar de ello, indisociables.

  

 «Elie Wiesel es uno de los intelectuales y pensadores más importantes de nuestro tiempo. Es un testigo del pasado y un guía para el futuro. Sus libros extienden el mensaje de la paz, de la reconciliación y de la dignidad humana.»

 Comité Noruego del Nobel, 1986

    Cómpralo y empieza a leer
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Domar al tigre interior

    

    Nhat Hanh, Thich

    9788416096435

    120 Páginas

    Cómpralo y empieza a leer

    El admirado maestro espiritual Thich Nhat Hanh nos proporciona en estas páginas una guía para liberarnos de las emociones que son causa de nuestro mayor sufrimiento. Erudito de gran prestigio internacional, activista por la paz y maestro budista venerado por gentes de todas las creencias, Thich Nhat Hanh ha inspirado a millones de personas en todo el mundo con su profundo conocimiento del corazón y la mente humanos. En esta ocasión, aborda con su profunda sabiduría espiritual las emociones humanas básicas con las que todos nos enfrentamos cada día. Destilación de algunas de sus célebres obras, Domar al tigre interior constituye un manual de meditaciones, analogías y reflexiones que ofrecen técnicas con sentido práctico para apagar la ira, transformar el miedo y cultivar el amor en todos los escenarios de la vida. En definitiva, una guía sabia y exquisita para llevar la armonía y la sanación a nuestras vidas y a las relaciones con los demás

    Cómpralo y empieza a leer
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Gánate y ganarás en bolsa

    

    Madrigal, José Antonio

    9788415577317

    126 Páginas

    Cómpralo y empieza a leer

    Este libro desvela la psicología necesaria para hacer operaciones rentables. Del mismo modo, el lector descubrirá diferentes estrategias de gestión del dinero. Ambos temas de importancia capital y de obligada lectura para rentabilizar de manera continua sus inversiones.

    Cómpralo y empieza a leer

  
  

cover.jpeg
Como encontrar
un nuevo empleo

Mqrcos Chlcof

' ot
L






images/00002.jpeg
-

‘&"N‘%‘
EDUCACTON






images/00001.jpeg
v Editorial





images/00004.jpeg
El olvidado
ELIE WIESEL

~~

G





images/00003.jpeg
SERGIO FERNANDEZ
Con prélogo de Juan Carlos Cubeiro

VIVIR
SIN JEFE

EI libro que hara que ames.
trabajar por tu cuenta






images/00006.jpeg
El éxito radica en tu interior

José Antonio Madrigal






images/00005.jpeg
THICH
NHAT
HANH,

) &

AL TIGRE INTERIOR
Meditac rmacién






