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Esta esunainvitacion entodareglaaconciliar, de

una vez por todas, trabajo y vida personal. Una

bisqueda del equilibrio que se convierte en un
viajeatravésdelamente, el tiempo yel espacio.

Por Fidel H. Rodriguez
llustraciones de RamonH.

odas las tardes, nada mas cruzar el
umbral de mi casa, centré toda la atencién
en mi familia... al menos hasta que llegala
hora del postre. Para entonces ya hemos
pasado por las etapas “;c6mo haido hoyenel
colegio?” vy “;qué tal el trabajo, carifio?”, y nos estamos
jugando a cara o cruz quién llevard al nifio al "cole" por
la manana. Pero si tengo que ser honesto, en demasiadas
ocasiones mi mente regresa ala disputa que he tenido en
la oficina. Y es que mi cerebro, igual que mi BlackBerry,
no para de recibir mensajes laborales mucho tiempo
después de haber abandonado la oficina. El problema es
que, a diferencia de los aparatos electrénicos, no tiene
un interruptor para desconectarlo...
;Por qué un hombre no puede olvidarse del trabajo de
una vez por todas y estar en su casa en cuerpo y alma?
“Probablemente porque los problemas laborales le
parecen mucho mads urgentes que otras cosas con las
que intenta sustituirlos”, explica el psic6logo madrilefio
Mario Alonso.
Y es que equilibrar vida laboral y personal es bastante
mads complicado que ajustar el horario v dedicar un par
de horas a charlar con la familia. Una ardua tarea que
pasa, entre otras cosas, por encontrar ese escurridizo
interruptor que nos permita poner la mente en “off”
cuando sea necesario.
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< LA MENTE
Conédcete y toma las riendas
! “La conciliacién comienza con uno mismo”, Esta es una de
las conclusiones del libro Duerios de nuestro destino, de Nuria Chin-
chillay Maruja Moragas. Como detalla Chinchilla, profesora del IESE
y directora del Centro Internacional Trabajo y Familia: “conocerse es
fundamental para saber priorizar los valoras y lograr el éxito en lcdas
las facetas de lavida: la personal, la familiar, la profesional ... Es basico
descubrir la 'misién personal’ de cada uno y, en funcion de ells, fijar
las prioridades”. Asilas cosas, empieza por desterrar de tumente las
frases del tioo "es que yo soy asi". Ahora tienes una segunda opor-
tunidad. Eso si, necesitards esfuerzo, disciplina y constancia (¢no
pensarias que todo iba a ser un camino de rosas?). Para cambiar los
habitos aprendidos y conseguir, entre otras cosas, que tu cerebro no
se guede encima de la mesa del despacho cada tarde, tienes que ser
consciente de que realmente puedes lograrlo. Empieza buscando el
equilibrio psicalégico. Ten claro que el secreto esta en tumente.
¢Elprimer paso? Librarte del estrés de una vez por lodes. No es dificil,
Siempre que conozcas las situaciones que lo generan ylas mantengas
baje control. Piensa que no es més que una molesta herencia de nues-
tro pasado como cazadores enfrentados a mil y un peligro. Muchos
siglos después, cuando nuestro cerebro capta una amenaza, real o
inventads, aln sigue poniéndose en alertay ordenando la produccién
a destajo de adrenalina y corticoides, las llamadas “hormonas del
estrés”. Con ellas corriendo a raudales por nuestra sangre, estamos
preparados para luchar o para huir. El problema bésico es que reba-
narle elcuello aalguien en la oficing, o sallar por laventaraaterrorizado,
cuando no se alcanzan s objetivos comerciales, no haria mucho por
nuestra carrera profesional. Asf las cosas, no podemos dar salidaa esa
sobredosis de hormonas desquiciantes que se van acumulando en
nuestro organismo hastaconvertirse en un verdaderc problema.
Afortunadamente, aunque nuestro cerebro parezca a veces haberse
quedado en la prehistoria, nuestro cuerpo es sabio. Antes de que
eslallela bomba, nos sopla al oido una cuenta atras en forma de agota-
miento, palpitaciones, faltade concentracién, dificuliad paraconciliare
sueno, actitud imitable, pérdida de interés... Es el momento de actuar.
Tute conoces mejor que nadie. En cuanto esos sintomas hagan acto
de aparicion, comienzaa darle viz libre a tus emociones, note muestres
demasiado exigente contigo mismo, come de forma sana y equili
brada, haz un poco de deporte para deshacerte de toda esa adrenalina
acumulada, y aprende a relajarte. Yoga, masajes, meditacion... todo
vale siel resuitado final esalge parecido a ese anhelado equilibrio.
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EL TIEMPO

La politica de

luces apagadas
Decia Goethe que lo que mas importa nunca
debe estaramerced de lo que importamenos.
No se trata de gestionar el tiempo, sino de ges-
tionarnos a nosotros mismos. No es cuestion

de repetir el milagro de los panes y los peces
con esas 24 horas que se nos quedan cortas,
sinode tener claras las prioridades.

El punto de partida es inmejorable. La adic-
cion al trabajo esté pasada de moda. El yuppie
engominado ya es historia (o casi). Deja paso
a un ejecutivo mucho mas humano que ade-
maés quiere (o al menos intenta) ser lider en su
trabajo, padre comprensivo, marido perfecto...
Pero no te vamos a enganar. En el camino para
serun tipo 10, te topards con empresas que no
acaban de ver muy claro eso de que la produc-
tividad no tiene nada que ver con las jornadas
interminables. El estudio IFREI (IESE-Family
Responsible Employer Index) concluye que es
precisamente en el tema del horario en el que
lasempresas tienen mas problemasala horade
favorecer la conciliacion: un 40% esperaque los
empleados selleven trabajoacasa, yapenasun
14% apoya la politica de “luces apagadas”.
Pero no nos vamos a poner estupendos a
estas alturas. Es evidente que parte de laculpa
recae sobre nuestros esforzados hombros.
¢Cuéntos de nosotros cumplimos el horario
a rajatabla? Todavia existe demasiada gente
que piensa que ser el Ultimo en salir de la ofi-
cina puntua. En este sentido, una encuesta del
Families and Work Institute norteamericano
apunta que el 44% de los hombres considera
que una jornada de ocho horas no es sufi-
ciente para cumplir con sus responsabilidades

laborales. En consecuencia, muchos tienden a
llevarse a casa las tareas pendientes, yaseaen
elmaletin... oenlacabeza.

Y lo peor de todo es que, ademés de poner en
peligro su vida personal, estos hombres estan
haciendo bien poco por suempresa. En los Glti-
mos afos no cesan de aparecer estudios que
corroboranloque yasospechabamos: después
de diez horas trabajando, no damos maés; sim-
plemente no rendimos. Es lo que los expertos
conocen como “tiempo basura”. Y cuando la
cantidad le pasa lamano porlacaraa la calidad,
la mala gestion del tiempo campa a sus anchas.
Sus sintomas son faciles de identificar: acudes
areuniones que sabes cuando empiezan pero
nunca cuando acaban, permites que jefes o
companeros las programen media hora antes
delfinal de la jornada, aprovechas tu tarde libre
para avanzar trabajo, conviertes el restaurante
en el que comes en una prolongacion de tu des-
pacho... y uno mas: jamas cumples los plazos
que te has propuesto. “Cuando esto ocurre, no
siempre significa que se ha realizado una planifi-
caciénincorrecta, sino que se han superpuesto
tareas inacabadas. Es una de las trampas méds
comunes cuando hablamos de mala gestion
del tiempo en el trabajo. Es como si los impre-
vistos surgieran por todas partes y debieran ser
solucionados inmediatamente, obligandonos a
dejar a un lado lo que teniamos entre manos”,
explica lsabel Galiano, consultora senior de

Bethencourt Strategic Development.

Enmendarle la plana a esta mala gestién no
es tan dificil como pudiera parecer. Se trata de
esforzarse por adoptar nuevos habitos. Los vier-
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nes por la tarde, por ejemplo, huye de la oficina
en cuanto llegue la hora. Es tu tarde libre: vete
de compras, alcine, recoge a tu hijo... Tampoco
estaria de mas apagar tu PDA en cuanto des-
conectes el ordenador, o armarte de valor v, si
tus companeros intentan reclutarte para una
reunion de Gltima hora, decirles que es mucho
mejor revisar el asunto al dia siguiente, con més
calma. Y aun hay mas: establece el orden del
dia, fija la hora de inicio y de final de las reunio-
nes, ve cerrando temas para no agobiarte, ten
cuidado con la perfeccion neurética (haz las
cosas razonablemente bien, si persigues la
excelencia quiza nunca la encuentres), delega
(no eres el Unico que puede hacer el trabajo),
aprovecha la hora de la comida para disfrutar del
menu y charlar del tiempo, el fltbol, tu mujer o
tu amante, dedica los ltimos minutos de cada
jornada a revisar las tareas del dia siguiente. ..
Y librate de la tirania de lo urgente. Hay cosas
que realmente pueden esperar, asi que intenta
ser flexible con tu agenda. "No somos sus
esclavos. Es simplemente una herramienta a
nuestro servicio en la que, aunque a veces nos
parezca imposible, pueden introducirse cam-
bios”, recuerdairénicamente Isabel Galiano.
Ten en cuenta que también hay vida fuera del
despacho. No sdlo debes gestionar bien tu
tiempoen laoficina. Resérvate treinta minutosal
dia y Usalos como te plazca (no hacer nada tam-
bién vale). "Y si dedicas tiempo a tu familia, tus
hijos otus padres”, afirma Nuria Chinchilla, “ase-
gurate de reservar energias para hacer cosas
con ellos, y para mostrarte igual o mas simpético
eingeniosoque cuando estas trabajando”.
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