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			Cómo lograr la satisfacción laboral

			
					¿Problemática? ¿Cómo conseguir crear una atmósfera de trabajo satisfactoria e ir la oficina despreocupadamente? ¿Cómo encontrar un lugar justo, interesante y gratificante en el marco profesional?

					¿Utilidad? Pasamos la mayor parte de nuestro tiempo en la oficina. Por ello, es primordial que sea un lugar donde nos sintamos a gusto y realizados.

					¿Contexto profesional? Psicología del trabajo, equilibrio profesional.

					¿Preguntas frecuentes? 	¿Cuáles son los elementos esenciales que llevan a la satisfacción laboral?

	¿Se encuentra esta satisfacción al alcance de todos?

	¿Cómo iniciar un cambio positivo?

	¿Cómo comunicarme con mi jefe?

	¿Cómo alcanzar la satisfacción en un entorno profesional tóxico?

	¿Cómo me percibirá mi entorno si vuelvo a dejar mi puesto?

	Me da miedo que crean que soy extravagante, ¿qué hago?

	¿Se puede cambiar de profesión a mitad de la carrera profesional?




			

			En un momento en que la crisis no deja de desmoralizar a los desempleados, se dice que aquellos que tienen un puesto de trabajo tienen mucha suerte. No obstante, esta suerte se vuelve relativa cuando el trabajo en cuestión no es una fuente de satisfacción. Aunque el trabajo marca el ritmo de nuestra vida y ofrece una estabilidad financiera necesaria para todos, este no cubre todas nuestras necesidades personales. Incluso puede suceder que genere un malestar difícil de relativizar y de erradicar.

			Sin embargo, vivimos en una sociedad en la que se reconoce que el tiempo de ocio es un derecho, y la armonía entre la vida privada y la vida profesional es incluso un argumento propuesto por ciertos empleadores, que ofrecen la posibilidad de trabajar a distancia o que ofrecen horarios flexibles a sus trabajadores.

			Aún es necesario inculcar la noción de la satisfacción laboral. ¿Cuál es el delicado equilibrio que hace que la idea de ir a trabajar por la mañana nos haga sentirnos contentos? ¿Cómo crear nuevos hábitos, fundados en lo que realmente somos, sin que lleguen a desestabilizar a todo el equipo? ¿El valor de un empleado feliz es mayor que el de un empleado desmotivado? ¿Cómo sentirte en tu lugar y darle sentido a tu trabajo? ¿Cómo volver a casa con una sensación de felicidad en vez de con cara de desconcierto? En este libro comentaremos cómo, con diez claves esenciales, la satisfacción laboral está al alcance de la mano.

		


		
			El abecé del trabajador satisfecho

			Idealmente, trabajas en un proyecto que te interesa con un equipo dinámico y respetuoso. Vuelves a casa sereno, lo que te permite disfrutar plenamente de tu vida privada desde el momento en el que sales de la oficina. Suena bien, ¿verdad? Por desgracia, este ideal aún no se corresponde con el día a día de todo el mundo.

			El estrés vinculado a la inestabilidad del empleo, la ausencia de replanteamientos o a veces incluso la falta de imaginación, nos hacen perder de vista que todo el tiempo que dedicamos al trabajo es en realidad un tiempo al que cada persona podría dotar de sentido. Por supuesto, algunos aseguran sentirse satisfechos con un buen salario a fin de mes. No obstante, hay que señalar que incluso estos privilegiados buscan, en su mayoría, lograr una satisfacción laboral mayor, más amplia. Porque el dinero no lo es todo.

			Determinar aquello que nos hace felices en el trabajo es una misión que puede resultar difícil cuando tenemos que manejar con destreza varios parámetros. Podemos sentir un malestar sin saber explicar de forma precisa de dónde procede el problema. Este se refiere probablemente a un conjunto de objetivos que se contradicen y que se amontonan, por lo que a menudo nos cuesta delimitar sus contornos.

			
				
					«Sí, pero»: el juego que todo lo frena

					Si te pregunto «¿Te gusta tu trabajo?», puede que me respondas «Sí, pero…». El juego psicológico del «Sí, pero…» lo llevó a la gran pantalla Yves Lavandier en una película epónima. En realidad se trata de un concepto creado por Éric Berne, fundador del análisis transaccional. Cuando se utiliza entre dos personas, este juego permite al que comienza de esta forma su frase ocultar sus emociones, ahogarlas en un conjunto cacofónico de ideas contradictorias. El «sí, pero» te mantiene en un estado de víctima, que rechaza las soluciones y que te frena en tu búsqueda de la felicidad.

				

			

			Indicadores de desmotivación

			¿Tienes la suerte de tener trabajo? ¿Incluso estás contento de colaborar en un proyecto que te parece útil o pertinente? Esto ya es una buena base. No obstante, te das cuenta de que padeces ciertos síntomas:
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			La lista de indicadores de desmotivación puede resultar larga. A poco que estés rodeado de colegas que se encuentren en el mismo estado, no será bueno para la moral. Por ello, mantente alerta, porque el riesgo en este tipo de situaciones radica en que tu estado se deteriore aún más y que entres en un verdadero malestar. Conseguir detectar el origen de tu malestar es la primera etapa hacia el cambio.

			
				
					El rincón del empleador

					Es posible detectar que un trabajador está desmotivado fijándote en varios hechos: tiene cuentas de gastos cada vez más elevadas, se lleva material de la oficina a casa (desinterés por el patrimonio de la empresa) o incluso llega más tarde o se va antes. Estos indicadores pueden marcar la necesidad de darle sentido a su trabajo. La capacidad de escucha es en este caso la mejor herramienta para rediseñar un marco satisfactorio con el trabajador.

				

			

			Factores de satisfacción laboral

			En los trabajadores felices observamos varios factores de satisfacción. Entre ellos, encontramos sobre todo:
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			Establece qué objetivos (de esta lista o de otras) son susceptibles de motivarte en tu ámbito laboral. Te resultará más fácil decidir en qué dirección orientar tus esfuerzos.

			Fijar tus objetivos

			Para poder sentirse satisfecho en el ámbito laboral, muchos asalariados estarían dispuestos a aceptar un sueldo más bajo. Aquí, lo esencial es determinar si el dinero constituye un objetivo en sí mismo, si deseas ganarlo no para vivir, sino para contar con una cuenta bancaria bien abastecida.

			También es posible imaginar otros objetivos. Puede que seas alguien a quien le fascine el análisis. ¿Tu gusto por los descubrimientos y por la ingeniosidad de los sistemas te impulsa a superarte? Probablemente necesites un trabajo que te ponga en contacto con temas nuevos, que necesiten reflexión. En este caso, no te conviene un trabajo repetitivo. Elige un empleo que se corresponda con tus aspiraciones. Si te das cuenta de que tus horarios te plantean un problema, puede que tu objetivo sea encontrar uno con horarios flexibles, que respete y valore la vida familiar. Es importante hacer una lista con lo que actualmente te supone un problema para centrar tu atención en las condiciones que necesitas para lograr tu satisfacción, es decir, los objetivos que quieres alcanzar.

			
				
					El consejo de los psicólogos

					Un artículo del Journal des psychologues explora los resultados de una encuesta a profesores franceses. La autora, Pascale Desrumaux, aborda la noción del bienestar en el trabajo y afirma que «en el ámbito laboral, los empleadores tienen el deber de garantizar el bienestar de sus asalariados»1.

					El objetivo de una empresa es la rentabilidad. Por ello, vela para lograr la calidad de la productividad. Como esto solo es posible si los asalariados trabajan en un estado de bienestar, es lógico que el empleador lo convierta en una de sus mayores preocupaciones. El bienestar y el malestar son componentes esenciales del éxito o del fracaso de una empresa. Finalmente, esta última es responsable de su empleado y, por tanto, de su estado físico y psicológico.

				

			

			Valores y creencias

			Los valores

			Los valores reflejan nuestros principios, nuestra visión del bien y del mal en la sociedad. Se expresan por medio de nuestras acciones y de nuestra forma de ser. Para sentirse bien, es necesario evolucionar en un sistema que comparta nuestros valores.

			
					El respeto de los compromisos con respecto a los clientes.

					Un servicio de postventa de calidad.

					Una cierta tolerancia a los errores de los compañeros.

					La necesidad de progresar, de avanzar.

					Etc.

			

			
				
					Lo que hay que tener en cuenta

					Los valores de una empresa se recogen en su estatuto y, sin duda, te los han explicado en la entrevista de trabajo. Tenlos en cuenta antes de integrar un empresa, porque si estás de acuerdo con ellos te sentirás más implicado e interesado. Sin embargo, si aprecias esos valores y te das cuenta de que no se aplican, o que el marco no te permite aplicarlos, puede que sufras por una falta de coherencia entre lo prometido y la realidad.

				

			

			Las creencias

			Mientras que los valores hablan del bien y del mal, las creencias, por su parte, se refieren a lo que tú consideras que es verdadero o falso. Son el resultado de tu recorrido vital (familia, entorno directo, experiencias), pero también de nuestra sociedad. Guían nuestras elecciones y decisiones de forma inconsciente. En una empresa se establece un sistema de creencias. La adaptación ocurre de forma natural si no existe una disonancia entre sus creencias y las nuestras.

			Si te sientes tenso o experimentas incomodidad al realizar ciertas tareas, es posible que estés haciendo malabarismos con dos sistemas de creencias demasiado opuestos. Por ejemplo, tú crees que «la unión hace la fuerza» mientras que tu empresa te empuja a ver a tus colegas como competidores. O, incluso, para ti el salario tiene que merecerse y no dudas en hacer muchas horas extra para ganar más, mientras que tu jefe quiere que las primas sean iguales para todos los trabajadores.

			Esta oposición de creencias puede instarte a:

			
					obviar un problema y después darte cuenta de que aparece una y otra vez;

					cambiar tu propio comportamiento y provocar problemas que alcanzan a la esfera privada;

					caer en el cinismo («Es típico en él») o en la autojustificación («No tuve elección»);

					etc.

			

			Por tanto, es esencial que tus actos sean coherentes con tus pensamientos. Al ir en contra de tus creencias, tendrías que consentir una frustración o un malestar que acabaría por modificar o bien tu estado mental (indiferencia, falta de autoestima, etc.), o bien tu actitud (deslealtad hacia la empresa, falta de circulación de datos, etc.).

			
				
					Pequeño plus: las creencias limitantes

					Puede que tu incomodidad tenga que ver con una creencia limitante: se refiere a lo que crees que tienes el permiso o la capacidad de hacer, de obtener o de ser. Es esa vocecilla que te dice que no eres capaz de tener éxito, que no te mereces sentirte realizado o que nunca serás capaz de ser tan bueno como tu colega. Escúchala con atención, y después intenta transformarla en una creencia motivadora.

				

			

			La importancia de ser uno mismo en la oficina

			Para sentirse satisfecho, es necesario poder ser uno mismo. No intentes ser o parecer otro en el trabajo. Por supuesto, no se trata de ser como eres en tu papel de padre o madre, de amigo o de hijo.

			Intenta visualizar tu «yo profesional»: ¿cuáles son tus competencias? ¿Cuáles son tus necesidades? ¿Quieres formarte? ¿Tener responsabilidades? No busques gustar a todo el mundo ni asumir un papel. Desarrolla una personalidad profesional sana cargada de competencias útiles. Si eres tímido, no intentes ir demasiado deprisa o forzarte, sino acercarte de forma natural a los demás. Si, por el contrario, eres más extrovertido, no te contengas.

			Expresa lo que sientes, lo que piensas de tal o cual proyecto: da tu opinión sobre la forma de resolver un problema. Pero, atención: a veces es mejor tomar distancia y contenerse. Por ejemplo, evita evita hablar cuando estás enfadado o contarlo todo sobre tu vida privada.

			Algunas personas, a menudo mujeres, se quejan de tener una apariencia que no inspira respeto. Para compensarlo, recurren a una vestimenta que juzgan «seria» y se construyen un perfil profesional que las aleja de su personalidad más profunda. Si te ves reflejado en este caso, infórmate sobre psicología más que sobre los signos exteriores de la personalidad. Refuerza tu confianza en ti mismo y enfréntate al problema antes de tomar una apariencia que, en realidad, se corresponde con una falsa imagen de quien eres.

			Ser tú mismo en la oficina te permitirá sentirte más libre y beneficiarte de un cierto bienestar, dos cosas esenciales para tu satisfacción laboral.

			
				
					Otra familia

					A veces, algunas empresas se convierten en una segunda familia. La calidad de las relaciones con nuestros colegas desempeña un papel importante en nuestra satisfacción profesional: un buen ambiente siempre será más agradable y productivo que una atmósfera tensa. No obstante, ten cuidado de que tu posición psicológica te haga feliz. Procura no instrumentalizar tus relaciones de trabajo, reproducir un esquema o compensar desequilibrios que vives o has vivido en la esfera privada.

				

			

			Tener confianza en uno mismo

			Lograr la satisfacción sin tener confianza en uno mismo es un sueño imposible. La autoconfianza es necesaria para actuar, enfrentarse a nuevos desafíos y también en tus relaciones con los demás. Por consiguiente:

			
					intenta cuidarte más. Sentirte bien en tu propio cuerpo te ayudará a estar bien psicológicamente. Si quieres hacer deporte pero no tienes tiempo, dite a ti mismo que diez minutos cada dos días es mejor que nada. Si crees que das mala imagen, concierta una cita con un asesor de imagen. En cuanto a la dieta, ¿has pensado en cambiar tu alimentación? Cada persona debe encontrar el estilo alimentario que le conviene. Siguiendo esta lógica, Internet está lleno de herramientas prácticas y de consejos de coaches;

					acepta tus errores y no te culpes. Aprender de ellos te ayudará a avanzar. Cuando hayas pedido disculpas, podrás pasar página y pasar por alto las críticas o burlas de tus colegas;

					mantén una actitud abierta y sincera. Oblígate a expresarte cuando te encuentres frente a situaciones que no te convienen. Si eres de naturaleza tímida, hazlo sin largos argumentos. Manifiesta lo que piensas con humildad;

					acepta los cumplidos. Siempre vienen bien. Todos poseemos cualidades y defectos, así que ¿por qué privarnos de reconocimiento? Si sientes que es ilegítimo, guárdate ese pensamiento para ti mismo y conténtate con el reconocimiento. Tendrás la ocasión de analizar lo que tus compañeros aprecian;

					reivindica tu sitio en tu empresa de forma positiva. Tienes que estar orgulloso de tu trabajo y ser consciente de que, al reivindicarlo, felicitas a toda la estructura. No es pretencioso describir la realidad: tu lugar cuenta en la empresa y te gusta tu función.

			

			
				
					El rincón del empleador: «Las reglas de simplicidad inteligente»

					Según Yves

					
							entender qué hacen los compañeros en la oficina;

							permitir que los mánagers de la empresa refuercen las acciones de los empleados;

							aumentar el poder de decisión de los empleados;

							tener en cuenta el futuro próximo y las repercusiones de la calidad de los servicios o de los productos de la empresa;

							estimular la cooperación entre compañeros;

							no culpar por cometer errores, sino por el hecho de no pedir ayuda o de no ayudar.

					

				

			

			Ser consciente de tus puntos fuertes

			
			
					cuestiónate su plusvalía comparando tu perfil con las posibles salidas laborales. Por ejemplo, tus competencias en ciertos programas informáticos están obsoletas, pero ¿te sigue interesando tu profesión? No dejes que esas lagunas sean un obstáculo y ponte al día gracias a las numerosas formaciones que se ofrecen. No dudes en profundizar en tus competencias y en avanzar en tu profesión;

					pregúntate si esos puntos fuertes te hacen feliz. Por ejemplo, tienes talento para la contabilidad, pero sueñas con trabajar en un jardín. En ese caso, libérate de lo que sabes hacer y aprende a hacer lo que crees que es bueno para ti.

			

			
			
				
					
					
				

			

			
				
					
					
				

			

			
			Entregarse al 100% y ser optimista

			
			
			
			
			
			
				
					
					
					
				

			

			El equilibrio entre la vida profesional y la vida privada

			
			
					la reunión de la semana que viene es crucial;

					tu jefe te observa de reojo;

					tus compañeros te dan la oportunidad de destacar debido a su falta de compromiso;

					crees en tu trabajo;

					tienes que entregarte al 100% para acceder al puesto superior que te has fijado.

			

			
			
					aprende a decir «no» cuando estés agotado;

					haz varias pausas a lo largo de la jornada y una más larga a mediodía para desconectar;

					participa en actividades fuera del trabajo (haz deporte, ve al cine, etc.);

					determina el estado de tu vida personal o familiar: ¿está tu entorno contento con el lugar que ocupa para ti?

					no cuentes toda tu vida en el trabajo, guárdate las confidencias para tus amigos;

					en cambio, intenta ver a tus colegas como son y apreciar los rasgos positivos de su actitud;

					evita el comadreo y mantente profesional en cualquier situación. El trabajo sigue siendo el trabajo, y no tiene que transformarse en un teatro;

					tu trabajo no tiene por qué ser tu pasión: participa en actividades que te interesen fuera de la oficina;

					si tu trabajo pone en riesgo tu salud, toma las riendas de la situación y consúltalo sin demora.

			

			La importancia de la salud y de la seguridad

			
			
					¿Se te ha ocurrido alguna vez comprobar que tu silla está bien ajustada y que te permite mantener una buena postura?

					¿La pantalla es cómoda para tus ojos?

					¿Hay suficiente luz en tu oficina?

					¿Bebes agua y almuerzas de verdad a mediodía en vez de comer snacks? 
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Indicadores de desmotivacion

« Estrés en el momento de despertarse

« Desénimo ante al comportamiento de algunos de tus compaiieros
« Aburrimiento ante la idea de realizar tus tareas

« Consultas intempestivas al reloj, al calendario de vacaciones,
Facebook, etc.

- Sensacién de acometer proyectos de forma descuidada

« Replegado en ti mismo, tendencia a evitar los intercambios entre t y
tus compaieros o tus superiores

« Criticas a la empresa y a los colegas

« Adormecimiento en las reuniones

« Sensacin de estar poco valorado o subestimado

- Sentimiento de que tus capacidades no se explotan al 100%

« Regreso a casa en un estado de agotamiento o de irritacién

« Imposibilidad de quitarte el trabajo de la cabeza

« Etc.
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Factores de motivacién

+ Darle sentido a lo que hacemos

« Sentirse atil

« Tener la posibilidad de ser creativo

+ Poseer poder de decisién

+ Progresar personalmente

+ Responder a desafios

 Ser consciente del proyecto en el que colaboras
+ Ser valorado por tus colegas y por tus superiores
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