) ALAVA (Extraido de Maria Jesus Alava Reyes:
Trabajar sin sufrir. La Esfera de los Libros, Madrid, 2008)

Beltran se encontraba desbordado ante la sobrecarga de trabajo que so-
portaba.

A su manera, lo habia intentado todo: repartirse mejor el trabajo, quedarse
mas tiempo, agilizar algunos tramites..., pero cuando vino a vernos pare-
cia diez afios mayor. Llamaba la atencion por su expresion de infinito can-
sancio.

Ultimamente tenia mucho miedo, pues habia observado que cada vez co-
metia mas fallos involuntarios. Cuanto mas queria correr, mas se equivo-
caba y menos eficaz era.

Como en la mayoria de los casos, Beltran pensaba en una solucion dras-
tica. El ya habia expuesto a la direccion que en su area necesitaban mas
gente, pero le habian respondido que no se podia aumentar la plantilla.

Creia que su unica alternativa era marcharse de la empresa, pues ya le
habia pedido a su jefe que le cambiase de area, pero este no habia acce-
dido.

Cuando empezamos a trabajar con él, tenia en mente otra decision peligrosa:
queria decirle a su jefe que le bajase de categoria. De esta forma, pensaba él, le
exigirian menos y no se encontraria tan al limite.

Aunque al principio siempre procuramos ir despacio, para que sea la propia per-
sona quien vea los pasos a seguir, en este caso no tuvimos mas remedio que em-
pezar el primer dia con un “acuerdo” con Beltran: no le diria nada a su jefe, hasta
que descubriésemos las causas de su desbordamiento actual y las medidas que po-
driamos tomar.

Le costé aceptarlo, pero lo hizo; entre otras razones, porque él mismo sabia que,
pasado un tiempo, se habria sentido muy hundido con su decision.

Como estaba literalmente agotado, empezamos por trabajar con él su debilita-
miento fisico y emocional.

Beltran vio rapidamente las razones que le impedian desconectar. Constante-
mente tenia pensamientos que perturbaban su descanso; ademas, efectuaba una
serie de rutinas que habria que cambiar.
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Le pedimos que cumplimentase una serie de registros, en los que anotaria las
distintas actividades que desarrollase durante las dos proximas semanas. [...]




Ya en la primera semana vimos muchas cosas que se debian mejorar. Algunas dependian
mas directamente de Beltran y otras no, por lo que decidimos empezar por aquellas sobre las que
teniamos un mayor control.

Resultaba prioritario conseguir que nuestro amigo aprendiera a relajarse; entre otras
técnicas de relajacion, utilizamos la respiracion diafragmatica.

Su respuesta fue inmejorable; en un par de sesiones se hizo un experto. Le resultaba muy
util, pues cada vez que se encontraba al limite de tension, conseguia relajarse y recuperar
fuerzas.

Otra de las técnicas que utilizamos era la confrontacion de sus pensamientos. Con la sus-
titucion de sus pensamientos mas negativos y catastrofistas por otros mas realistas y positivos,
consiguio que sus estados de animo mejorasen de forma significativa.

Los registros nos indicaban que Beltran tenia muchos “ladrones del tiempo”, que le im-
pedian alcanzar el rendimiento adecuado. Una vez descubiertos, disefiamos un entrenamiento
muy personalizado en la gestién de su tiempo. Basicamente, trabajamos, entre otros, los si-
guientes aspectos:

* Definicion de sus objetivos y de sus prioridades. Recordemos que no es suficiente con
tener metas; no las alcanzaremos si los objetivos no estan bien definidos. [...] Sus objetivos
tenian que ser especificos, medibles, retadores, pero factibles en un periodo de tiempo dado
y compatibles entre si. [...]

» Determinacion de las principales areas de distribucion del tiempo. Planes de accién. [...]
Ganaremos mucho si, en lugar de dejarlo todo al azar, planificamos las actividades en funcién
de su complejidad, del tiempo que nos pueden llevar, de los momentos en que nosotros ren-
dimos mas, de cuando nos interrumpen menos...

* Definicién, establecimiento y logro de metas y submetas.

 Jerarquizacion de las acciones: lo importante versus lo urgente en la toma de decisiones
de gestion eficaz del tiempo. [...]

* El método: toma de decisiones y protocolos operativos de actuacion.

* La gestion de proyectos.

* Los “respiros” y gratificaciones: las tareas y la generacion de expectativas.

» La delegacion de tareas y sus problemas. Criterios y pasos para delegar con eficacia. [...]

* Los enemigos del tiempo: interrupciones, falta de asertividad, perfeccionismo y pérdidas de
tiempo.
* El estrés y la gestion eficaz del tiempo: “chivatos” y recursos.

* La optimizacion del tiempo en actividades habituales: como lograr la maxima eficacia en
las reuniones de trabajo.

Beltran comprendié que estaba desbordado, pero lo estaba por su falta de planificacion,
por no saber decir “no” a sus comparieros o a su director, por su dificultad para delegar, por las in-
terrupciones que no controlaba, por la tension que le generaba su falta de rendimiento [...].

En definitiva, arrastraba una mala organizacién y tenia tendencia a coger trabajos que
no le correspondian.

Beltran se sintié muy sorprendido cuando me mostré sus primeros registros y le dije
que echaba en falta lo mas importante.

“.Qué es? —se sorprendio—. Pero... si he anotado todo lo que he hecho en las dos ultimas se-
manas, y lo que preveo hacer en las siguientes...”.



A lo que respondi:

“No veo que hayas previsto ningtn espacio de tiempo para pensar. Todos los dias, absoluta-
mente todos, debemos dejar un tiempo suficiente para pensar. Te resultara muy dificil consequir tus
objetivos sino te reservas al menos 30 minutos cada dia para pensar’.

“¢Tu crees que con lo que tengo encima —se quejo—, me puedo permitir dejarme tiempo para
pensar? Hace mucho que renuncié a tener tiempo para mi’.

“Por eso estas hoy aqui, Beltran —le contesté—. Por mucho que nos empefiemos, jno podemos
vivir sin dejarnos tiempo para nosotros! Cuando cometemos ese error, las consecuencias son de-
vastadoras. [...]”

Beltran me miraba al principio con unos ojos que se le salian de las érbitas, pero pronto paso
de estar enfadado a sentirse abrumado.

Tras un par de minutos, exclamaé:

“Nunca lo habia visto de ese modo. Espero que me ayudes a salir de este hoyo, porque te ase-
guro que no sé como hacerlo, y tienes razon, la vida asi es absurda”.

“Pero tu aprendes rapido. Ademas ya has hecho lo mas importante —le contesté—, has deci-
dido que asi no puedes sequir y has tenido la valentia de reconocerlo y dar los primeros pasos para
cambiarlo’.

“Te voy a dar una buena noticia: Vamos a conseguirlo en menos tiempo del que crees. En dos
meses esto que estamos viendo ahora te parecera muy lejano, y en cuatro meses creeras que
paso en la prehistoria”.

Beltran aprendié que una vez que abrimos nuestra mente, y estamos dispuestos
a encontrar una solucioén, nos quitamos la losa que nos impedia caminar
en la direcciéon adecuada.

A través de sus registros, nuestro amigo se dio cuenta de que era muy importante reservar
tiempo suficiente para cada tarea, pero no demasiado, pues entonces tardamos mas de lo
necesario.

Igualmente, aprendié a guardar un tiempo para los asuntos inesperados, pues no pode-
mos preverlo todo, pero algunas de las cosas que surgen son importantes.

No resulté sencillo, pero cuando hicimos balance al cabo de cuatro meses, Beltran se
sentia totalmente aliviado y dueio de su tiempo. [...]

Al principio, Beltran se sentia muy inseguro cuando delegaba en sus comparfieros,
pero se dio cuenta de que era necesario hacerlo y, para su tranquilidad, comprendio
que delegar no significaba dejar de controlar.

Un dia, por fin, me dijo:

“Ahora ya sé que si me estreso yo tengo la culpa, pero estoy tranquilo, porque he aprendido
a solucionarlo”.

Por otra parte, el conocimiento exhaustivo de su trabajo le permitié poder defender ante
su director la necesidad de realizar algunos cambios en determinados procedimientos.

Al principio, su jefe se resistio, pero cuando vio sus argumentos y, sobre todo, cuando
observoé los datos que Beltran habia conseguido a través de los registros que habia reali-
zado, no tuvo mas remedio que rendirse a la evidencia, y felicitarle por el analisis riguroso que ha-
bia hecho.



Al final, lo mas determinante fue lo que él cambié sobre su propia forma de trabajar.

Mejoré mucho su rendimiento, aunque, como él mismo decia, “mi mayor éxito ha sido que
ya no estoy estresado, vuelvo a disfrutar en el trabajo, me rio de nuevo y la mayoria de los dias
cuando termino me felicito a mi mismo, y me siento satisfecho por lo que he hecho’.

Beltran trabajo mucho, jpero merecié la pena! Antes también trabajaba, pero se sentia per-
manentemente insatisfecho.

No tuvo que cambiar de trabajo para sentirse bien, pero si transformé su manera de pensar
y de enfocar su vida diaria.

Debemos revisar nuestras prioridades, redefinir nuestra escala de valores,
determinar con exactitud lo que es realmente importante, y no dejar pasar
un solo dia sin dedicar tiempo para nosotros mismos, para pensar, para reflexionar,
para crear, para inventar, para sentir, para ilusionarnos y para vivir.



