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Motivarnos en el trabajo

Por estrés o por aburrimiento, a veces el trabajo nos supera. Saber trocear los problemas para abordar las partes y variar
nuestra actitud puede ser un buen principio para el cambio. En los tiempos que corren, si tenemos trabajo somos unos
autenticos privilegiados. Justamente por lo conscientes que somos de esta realidad, ya casi ni nos permitimos quejarnos,
aunque en algunos casos nuestro empleo pueda ser una fuente de sufrimiento. Desahogarse puede venir bien, siempre y
cuando no nos quedemos encallados en las quejas y nos permita tomar conciencia de nuestros problemas y de la necesidad de
luchar para mejorar la situacion.

Segun Mihaly Csikszentmihalyi, no nos deberiamos conformar sélo con reducir los dolores de cabeza laborales, sino que
deberiamos buscar la felicidad en nuestro trabajo. Este catedratico de Neurociencias de la Universidad de Stanford y experto en
felicidad ha descubierto que es mas facil encontrarla en el trabajo que en el ocio. Basandose en sus estudios, afirma que la
felicidad es un “estado de flujo”. Este estado se da cuando estamos totalmente concentrados, completamente comprometidos
con la actividad por si misma. El ego desaparece. El tiempo vuela. Todo tu ser esta alli, y estas aplicando tus facultades al
maximo. Se caracteriza por una sensacion de gran libertad, gozo, compromiso y habilidad.

En sus experimentos, este especialista ha comprobado que en la mayoria de las personas estudiadas estos estados de flujo
son mas usuales durante el trabajo que fuera del mismo. Para conseguir fluir debe alcanzarse un estado de equilibrio entre el
desafio de la tarea y la habilidad de quien la realiza. Si la tarea es demasiado facil o demasiado dificil, la persona no podra fluir.

Este equilibrio ideal no se da cuando el trabajo que tenemos asignado es demasiado para nosotros (en este caso aparece el
burn out -sindrome del quemado-) o cuando tenemos poco trabajo 0 nos resulta muy facil (en este caso aparecera el boreout -
sindrome del aburrido).

Los sintomas del burn out y del boreout son muy parecidos: cansancio, irritabilidad, desinterés por todo, dolores fisicos... Sin
embargo, hay una clara diferencia entre los dos estados. Las personas que sufren burn out (estrés) suelen decirlo, incluso
presumir. En cambio, los trabajadores que padecen boreout (aburrimiento) lo ocultan. Sea cual sea nuestro caso, vamos a
reflexionar sobre algunos puntos que quiza nos ayuden a optimizar nuestro rendimiento y a aumentar nuestra satisfaccion
laboral.

Dividir el problema
“Divide las dificultades que examinas en tantas partes como sea posible para su mejor solucion” (René Descartes)

Una conversacion inventada, pero representativa:
A. ;Queé tal el trabajo?

B. Fatal.
A. ;Por que?

B. No sé... Por todo.
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A. ; Estas mal con tus companeros?

B. No, si son muy buena gente.

A. ¢ Es por tu jefe?

B. Hombre, mi jefe a veces me altera un poco, pero en general no me quejo. En realidad es que estoy llevando un proyecto
que... no hay forma...

En esta conversacion, el “todo” ha pasado a ser “un proyecto” y si siguiéramos preguntando y dividiendo este proyecto en partes,
quiza ese “todo” se traduciria en solo algunos aspectos del proyecto. No podemos solucionar “todo”, pero, probablemente, si
es0s aspectos concretos. Lo primero que tenemos que hacer es trocear la problematica, y de esta forma se convertira en
abordable.

Recuerdo una conversacion que mantuve anos atras con una mujer. La tengo bien anclada en la memoria porque me hizo
reflexionar. Hablaba con mucho orgullo de cOmo organizaba su trabajo. Era una mujer de la limpieza. Me contd que ella nunca se
agobiaba: “Primero limpio una habitacidon y no me pongo a limpiar otra hasta que esta totalmente acabada. Me gusta mirarla a
ver si todos los detalles estan bien. Cuando considero que esta como a mi me gusta, entonces cierro la puerta y voy a por otra
habitacion. Y todo esto lo hago con mis cascos, porque me encanta escuchar musica y cantar”.

Cuando estamos desbordados es crucial establecer algun tipo de orden. Para ello, dividir nuestro trabajo en parcelas es
indispensable, y distinguir las que son importantes, urgentes, delegables..., también. Hay quien este orden lo convierte casi en
un ritual y es el primer paso que da en su jornada laboral. Algunas personas empiezan por los temas mas pequenos porque asi
les da la sensacion de que se sacan muchas cosas de encima rapidamente, otras prefieren empezar por los mas complicados
porque se sienten mas capaces de concentrarse al principio. Cada cual tiene que encontrar su propia formula.

Enfocar desde otro angulo

“Lo que importa es cuanto amor ponemos en el trabajo que realizamos” (madre Teresa de Calcuta)

Un trabajo no es aburrido o interesante por si mismo, sino que nos lo parece. Cuando encontramos nuestro trabajo aburrido,
solemos caer en una trampa de enormes dimensiones. Intentamos hacernos locos y hacer cualquier otra cosa para distraernos.
Parece que, como no estamos motivados, no nos implicamos, pero quiza tendriamos que analizarlo al revés: no estamos
motivados porque no nos implicamos. Por eso cuanto mas nos escabullimos, mas aburrido nos parece. Lo que resistes, persiste.

Nos pueden decir lo que tenemos que hacer, pero no como. Todos tenemos un margen para la creatividad. Si intentamos
mejorar, aprender, ser creativos, podemos dar un giro a nuestro trabajo, se trata de cambiar el enfoque. Mihaly Csikszentmihalyi
cuenta el caso de Rico, un trabajador de una cadena de montaje. Su trabajo lo podriamos calificar como soporifero; sin embargo,
él se habia propuesto hacerlo con la maxima economia de gestos y con elegancia. A lo largo de los anos habia conseguido
reducir el tiempo medio de su cometido en 48 segundos. Estaba tan contento como lo podria estar un atleta que ha reducido su

marca.
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Imprescindible cambiar el enfoque, la actitud. No tenemos que formar parte del problema, sino de la solucion. Nadie dice que

sea facil, por eso precisamente puede constituir nuestro gran reto.

Conocer el sentido

“Cuanto mas alto cologue el hombre su meta, tanto mas crecera” (J. C. Friedrich von Schiller)

“Tres albaniles estaban desempenando la misma tarea cuando un hombre que los observaba se acerco a ellos.

El hombre le preguntd al primer albanil:

-¢ Qué esta usted haciendo?

A lo que el albanil respondio:

-¢,No lo ve? jEstoy apilando ladrillos!

Y continud con su trabajo después de hacer un gesto molesto debido a que consideraba que el hombre le habia hecho una
pregunta de respuesta obvia.

El hombre repitid la misma pregunta al segundo albanil.

-¢,No ve. Estoy levantando una pared?

El hombre formuld la pregunta al tercer albanil, el cual respondié con gran orgullo diciendo:

-jEstoy construyendo el hospital infantil del pueblo!

¢, Cual de los tres albaniles sera mas feliz y resistira mejor las situaciones adversas en su trabajo? La respuesta es obvia. Y
nosotros, ¢ qué sentido le damos a lo que hacemos?

Imaginemos que pudiéramos elegir un jefe a la carta. Probablemente escogeriamos uno que nos premiara cuando trabajamos
bien, que nos ayudara a aprender de nuestros errores, que no nos exigiera demasiado, pero sobre todo no demasiado poco,
con el que nos sintieramos comodos y libres para comentarle nuestras inquietudes...

Aunque parezca paradgjico, en algunos casos, encontrar ese jefe ideal no seria la solucion. Si nuestro jefe nos elogia, pero por
dentro pensamos que no nos lo merecemos o que en realidad lo hace porque quiere algo mas; si nuestro jefe nos indica
nuestros errores para que podamos superarlos, pero no los reconocemos; si nuestro jefe nos exige algo que podemos dar, pero
Nno ponemos ganas... Ese jefe excelente no serviria para nada.

En realidad, hay dos jefes: el externo y el interior (nosotros mismos). Y aunque lo perfecto seria que los dos fueran buenos
jefes, si tuvieramos que elegir, es mejor que todas esas cualidades las tenga el jefe interior. En otras palabras, es mas

importante la automotivacion que la motivacion externa.
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Aumentar la implicacion

“Dentro de ti tienes mas talento del que nunca has aprovechado y mas fuerza de la que nunca has puesto
a prueba” (Ludin, Paul y Christensen, en 'Fish!’)

Es usual oir frases como “yo también necesito una palmadita en la espalda de vez en cuando”. Segun
como sea nuestro jefe, eso es casi imposible, asi que nos la hemos de dar nosotros. No se trata de
consolarnos; si realmente aprendemos a automotivarnos, no hay nadie mejor que nosotros mismos para
saber cOmo nos podemos premiar.

Asi que vamos a aprender cOmo premiarnos, a convertir nuestras tareas en retos, a ser un jefe ideal para
nosotros mismos. Pensemos en cOmo vamos a estar dentro de tres anos si todo sigue igual que hasta
ahora en nuestro trabajo. Si estamos desmotivados, el panorama puede resultar desolador. En el caso de
que ya lo hayamos intentado todo, pero sigamos descontentos, quiza deberiamos empezar a plantearnos
cambiar de empleo. Por el contrario, si creemos que es posible aumentar nuestra implicacion y adoptar
una actitud mas constructiva, debemos decidir cual va a ser nuestro primer paso. Pensemos en algo

concreto y que podamos hacer ya manana.
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APRENDIZAJE

Los seres humanos requerimos desarrollar la habilidad de

aprender, desaprender y reaprender.
Ken Wilber
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Elefante en
Cristaleria

- No distingue
el dominio

- ES torpe

- Genera
quiebres

-Es

inocente

- No sabe que

no sabe

Pretencioso

- Distingue el
dominio

- Cree que sabe
cuando no sabe
y actua en ese
dominio

- Genera quiebre
y no se hace
cargo

- Genera
emociones de
resentimiento y
rechazo en los
otros

Aprendiz

- Distingue el
dominio

- Sabe que no
sabe y se

abstiene de
actuar

- Declara que
va a aprender
- Constituye
un maestro

- Empieza a
aprender

Aprendiz
Avanzado

- Comienza a
saber

- Actua bajo
supervision

- Es conclente de
los quiebres que
genera

- Distingue sus
propios limites

- Pide ayuda

Competente

- Sabe

- Genera buenos
resultados de
manera
consistente

- Se hace cargo
de los quiebres
que genera

- Cumple con los
estandares de la
practica

- No necesita
supervision

Virtuoso

- Genera
resultados
excelentes

- Supera los
estandares de
la practica

- Lleva la
practica a
nuevos niveles
de ejecucion

- Se hace una
referencia para
los demas
ejecutantes de
la practica

Maestro

- Lleva los
resultados a un
nuevo nivel

- Cambia los
estandares de
la practica

- ES Unico en la
forma como
ejecuta la
practica
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T Transfiera Transplante Tuerza Trueque T
R Reduzca Remueva Reorganice Rote R
A Acreciente Adapte Acelere Adopte A
N Nivele Naturalice Neutralice Numere N
S Substituya Suelte Simule Simplifique S
F Fuerce Fortalezca Fije Finalice F
O Organice Oriente Oscile Optimice 0
R Revierta Recicle Reforme Relaje R
M Magnifique Maximice Minimice Mueva M
E Estreche Engrose Embellezca Encoja E
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AUTO LIDERAZGO

Son 4 las reglas de este proceso:

1.- Te diriges y te supervisas a ti mismo.
2.- Supervisas y diriges a tus pares.

3.- Supervisas y diriges a tus superiores.
4.- ; ?

¢,Cual crees que sea la cuarta regla? Soltando el
contexto de obviedad que nos indicaria que

“Si lo hago conmigo, con mis pares y con mis
superiores, la cuarta opcion seria: “...dirijo y
superviso a mis subordinados”. Y no es asi.

¢, Entonces, cual es?

4.- Le enseno el modelo a mis subordinados.
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LIDERAZGO Y GESTION
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Liderazgo Contingente
+
Coaching )
Q:IJ: Personal Delegacion
O
- Coaching
8- Supervision para el
desempeno
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Actitud
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Relacion

Tarea

50 % — Jete Depto. 50 %
40 %
30 %

20 % —
10 % —
S %

Sub Gte. 60 %
Gerente 70 %
Sub Dir. 80 %
Director 90 %
V.P. 95 %
CEO.
Pdte.
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RUEDA DE LA VIDA
PROFESIONAL

Exito en trabajar entre
departamentos o
divisiones - Carrera

Gestion tiempo/ |
L. Coaching
Correo electronico/

Organizacion

Equilibrio Trabajo/ Espacio para rellenar
Vida personal/
Bienestar

Personal

Generar resultados

Relaciones con manager
y equipo
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Competencias de gestion

Toma de Comunicacion

decisiones
Asuncion de Resultados
riesgos

12345678910

Desarrollo Gestion del
de equipos cambio

Servicio al —1 Planificacion

cliente estrateqica
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70% | 30%
Resultados
3 5
Disenar Evaluar
60 % y Alinear | 10 %
40 % 4
40 % Ejecutar
1 10 %
Escuchar o
30 % Declarar T~ ]
10 % i
Usualmente
1.- Escuchar 10 %
50 % efectividad

2.- Ejecutar 70 %
3.- Evaluar 20 %

: Ejecutar
Acciones Evaluar
Observador Escuchar

Declarar

Sistema Disefnar y Alinear
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