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			INTRODUCCIÓN

			La felicidad y tu vida como emprendedor

			Soy científico del comportamiento y profesor en la Harvard Business School. Sin embargo, no imparto asignaturas tradicionales del mundo empresarial, como economía o contabilidad. Mi campo es la felicidad, abordada desde una perspectiva científica. En mis clases recurro a disciplinas como la neurociencia, la psicología social y la economía del comportamiento para ayudar a mis estudiantes a llevar una vida más feliz y a comprender cómo la ciencia de la felicidad puede ser útil en sus carreras en el ámbito de la gestión.

			Tal vez te preguntes qué tiene que ver esto con el «mundo de los negocios», y me parece una pregunta legítima. Aquí tienes mi respuesta: la gestión de tu vida es la tarea más importante que jamás emprenderás. De hecho, se parece mucho a una empresa emergente: tú la has fundado, eres el empresario y su máximo responsable. Y si la gestionas del mismo modo que un gran emprendedor dirige una prometedora empresa emergente, entonces tu vida será más feliz, más plena y satisfactoria de lo que sería de otro modo.

			En general, los emprendedores de éxito poseen experiencia en su sector y han sufrido importantes reveses que les han permitido aprender y crecer para llegar a dos conclusiones fundamentales. La primera es que hay que tener la disposición a asumir más riesgos que quienes no son emprendedores. La segunda, que esos riesgos se asumen con la esperanza de obtener grandes recompensas, sobre todo de carácter económico. Por otra parte, los emprendedores vitales (es decir, los individuos que aspiramos a una vida plena) también podemos beneficiarnos de estas enseñanzas: necesitamos aprender a gestionar nuestra propia vida, tener la disposición a asumir y gestionar riesgos razonables, y hacerlo con el propósito de construir una vida llena de recompensas extraordinarias.

			La palabra clave del anterior párrafo es «recompensas»: ¿cuál de sus acepciones deberíamos elegir los emprendedores vitales? Seguro que tu abuela te dijo alguna vez que el dinero no da la felicidad (y la investigación al respecto ha demostrado que tenía bastante razón), así que esa no es la adecuada. Tampoco lo son el poder, el placer, la fama o el prestigio. Muchísimos años de investigación (y casi todas las grandes tradiciones religiosas y filosóficas) nos han advertido sobre los peligros de perseguir estas recompensas más allá de nuestras necesidades básicas, señalando que una atención desmedida hacia ellas termina por deteriorar nuestras relaciones personales y empobrecer el significado de la vida.

			Por supuesto, estas son precisamente las recompensas mundanas que solemos buscar de forma natural. Al fin y al cabo, ¿por qué habríamos de luchar por algo que no nos hace felices? La respuesta se halla, casi seguro, en la evolución: nuestra naturaleza nos impulsa a acumular recursos para aumentar las probabilidades de sobrevivir y transmitir los propios genes a las generaciones futuras. Al mismo tiempo, aspiramos a ser más felices y caemos en el error de dar por sentado que seguir nuestros impulsos nos ayudará a lograrlo. Sin embargo, se trata de un sesgo cognitivo. Y es que a la naturaleza no le preocupa nuestra felicidad; esa es una responsabilidad que le corresponde asumir a cada individuo.

			La denominación correcta de las recompensas en la vida como emprendedor es la propia felicidad, entendida como una existencia centrada en el amor, el gozo, la satisfacción y el sentido de propósito. El objetivo es vivir y trabajar de tal manera que cada vez haya más espacio para estos aspectos. Ahora bien, como nuestra tendencia natural es distraernos en la búsqueda de recursos y recompensas mundanas, esta tarea exige que vivamos plenamente conscientes, atentos a los errores que cometemos casi por instinto y con la disposición de hacer el esfuerzo necesario para vivir como queremos vivir, y no simplemente dejándonos llevar por lo que sentimos en cada momento.

			Como es lógico, en una escuela de negocios el foco de atención es la carrera profesional. Tras graduarse en la Harvard Business School, casi todos mis estudiantes encontrarán trabajos que exigen largas jornadas y que les reportarán abundantes recompensas terrenales: dinero, poder, placer, fama y prestigio. Por eso dedico buena parte de mi labor docente a explicar cómo sus carreras profesionales pueden ser un elemento constructivo y positivo de una vida feliz como emprendedor, y no algo que la perjudique. De hecho, así entiendo mi propia vida profesional. Y debo buena parte de esa visión a la Harvard Business Review (HBR) y a los numerosos libros que ha publicado sobre el trabajo, el liderazgo y otros aspectos de la vida profesional, lecturas que me han acompañado desde mis primeros años como profesor adjunto.

			Un libro en concreto de la Harvard Business Review (HBR) que influyó de manera decisiva tanto en mi carrera como en mi vida fue On Managing Yourself —título que se podría traducir como La gestión personal o La autogestión—. Su lectura inspiró mi manera de entender la vida dedicada al emprendimiento y las investigaciones que culminaron en la serie de artículos «How to Build a Life», que publico cada semana en The Atlantic. El presente libro, Los archivos de la felicidad, recopila algunos de los artículos más leídos de esta serie, organizados en torno a cinco aspectos clave de una carrera centrada en una vida como emprendedor: aprender a autogestionarte, construir tu carrera profesional, comunicarte y conectar con los demás, mantener un equilibrio saludable entre el trabajo y la vida personal, y definir unos objetivos profesionales adecuados.

			La primera parte, «Sobre la autogestión», retoma las ideas de ese célebre libro de la HBR y parte de una idea fundamental: cuando se trata de dirigir tu vida, la persona más importante que tienes a tu cargo eres tú. Por eso, en lugar de dejarte llevar por lo que sientes en cada momento, necesitas fijarte normas y límites, tratarte con respeto y aprender a actuar de acuerdo con la persona que quieres ser. Los artículos que componen esta primera parte te enseñarán cómo lograrlo.

			Una vez que hayas aprendido a gestionarte, contarás con una base sólida sobre la que edificar una carrera profesional que ocupe un lugar central en tu vida como emprendedor. La clave para que esa carrera contribuya de forma constante a tu bienestar (pero no acapare tu vida) reside en el progreso. Los seres humanos no hallamos la satisfacción en el hecho de llegar a la meta, sino al percibir que avanzamos hacia ella. De hecho, uno de los errores más comunes en la vida profesional es creer que cumplir un determinado objetivo (sea una cierta cantidad de dinero, un cargo concreto o la jubilación) nos dará la felicidad que anhelamos. Pero el verdadero camino consiste en construir una vida profesional en la que generes cada vez más valor, tanto para ti como para los demás. De eso trata la segunda parte: «Sobre el trabajo, el dinero y el desarrollo de tu carrera».

			Muy poca gente trabaja completamente sola; y menos todavía es capaz de ser feliz de ese modo. Conforme vayas edificando tu carrera profesional, necesitarás desarrollar las habilidades clave que se abordan en la tercera parte, «Sobre cómo comunicarse y conectar con los demás». Mantener una buena relación con tus colegas exige una comunicación sincera y abierta. Y eso no siempre resulta fácil, sobre todo en el mundo laboral actual, donde el teletrabajo y los modelos híbridos han transformado nuestra forma de ejercer nuestra profesión. Sin embargo, existen principios que cualquiera puede aprender para comunicarse mejor, estrechar los vínculos con quienes le rodean y ayudar a otras personas a hacer lo mismo.

			Por supuesto, las relaciones que más cuidado requieren para que tu vida emprendedora prospere no son las laborales, sino las que mantienes con tu familia y tus amistades. En el caso de las personas especialmente ocupadas y ambiciosas, son justo esas relaciones las que se descuidan con más frecuencia, hasta que acaban marchitándose; y eso supone una importante fuente de infelicidad. Por eso, una de las competencias clave para forjar una vida como emprendedor es lo que la mayoría llama «hallar un equilibrio entre trabajo y vida personal». A este asunto está dedicada la cuarta parte, «Sobre el equilibrio entre trabajo, vida personal y relaciones». En realidad, el reto no es tanto hallar un balance entre el trabajo y la vida personal como aprender a integrarlos. Pero, más allá del nombre que le pongamos, lo importante es comprender que las mayores recompensas de la vida nacen de la fortaleza de nuestros vínculos más íntimos.

			La clave del progreso en tu carrera exige que tengas un propósito y una dirección clara, en el trabajo y en la vida. De eso trata la quinta parte del libro, «Sobre cómo defines el éxito». ¿Qué significa en realidad el éxito y qué papel juegan en él los objetivos? Se trata de una cuestión compleja, sobre la que durante mucho tiempo ha existido un intenso debate en la literatura empresarial. Hay quienes defienden que debemos fijarnos objetivos firmes y bien definidos, capaces de proyectarnos hacia un futuro a largo plazo; también quien sostiene que es mejor dejar que el futuro se revele por sí solo y que prestemos atención al presente para hacer un buen trabajo y disfrutar con él. El enfoque de los ensayos de este libro entiende los objetivos profesionales como una hoja de ruta (un término procedente del ámbito de la navegación que se refiere al trayecto más directo hacia un destino), sabiendo de antemano que las circunstancias pueden modificar ese rumbo e incluso alterar el propio destino. Sin embargo, sin esa hoja de ruta no podemos saber si avanzamos ni medir nuestro progreso.

			Cada ensayo de este volumen se divide en dos secciones principales. La primera aborda la base científica y las pruebas que sustentan mi argumento central. Esto es así porque soy investigador académico de formación, y mi trabajo se basa en ideas que no surgen de simples suposiciones, ni de lo que parece razonable a primera vista, sino de los hallazgos de la investigación académica revisada por expertos y respaldada por datos empíricos. A lo largo de este libro encontrarás abundante información sobre los estudios que se están llevando a cabo en distintos campos, basados en encuestas fiables y experimentos con participantes humanos. El propósito de todo ello no es solo proporcionarte datos contrastados, sino también ayudarte a comprenderlos en profundidad desde una perspectiva intelectual. Además, confío en que disfrutes de estos estudios tanto como yo. Pero el conocimiento teórico por sí solo no es suficiente, de modo que la segunda sección de cada ensayo se centra en sus aplicaciones prácticas: ideas y herramientas que puedes incorporar de inmediato a tu trabajo y a tu vida. Son propuestas para poner en práctica nuevos enfoques y transformar tus hábitos desde hoy mismo.

			Algunos lectores quizá sientan la tentación de ir directamente a las conclusiones prácticas, pero si es tu caso te animo a resistirte a ese impulso. Existe una amplia base de investigación sobre la mejor manera de aprender y aplicar nuevas ideas: las pruebas disponibles demuestran que las asimilamos, retenemos y aprovechamos mejor si primero las comprendemos en profundidad y después modificamos nuestros hábitos a partir de ese conocimiento. Por eso los cirujanos, antes de entrar en un quirófano bisturí en mano, se empapan de la teoría y observan cómo se efectúan las intervenciones. Y por eso también los deportistas mejoran su rendimiento cuando entienden bien las estrategias del deporte que practican.

			Una vez que comprendas los datos y modifiques tus hábitos, para sacar todo el provecho posible del contenido de este libro todavía te quedará un último paso. Y es que, si de verdad pretendes dominar estos conocimientos, necesitas compartirlos con otras personas. La asignatura que imparto en la Harvard Business School se llama Liderazgo y Felicidad, porque sé muy bien que, una vez que mis estudiantes aplican la base científica de la felicidad a su labor como líderes (y se convierten, de algún modo, en sus propios «maestros de la felicidad»), esos aprendizajes se les quedan grabados para siempre y les suponen un importante beneficio.

			Así que este es mi último consejo: cuando hayas aprendido los conceptos de este libro, llévalos a la práctica y, cuando descubras cuáles te ayudan más, compártelos y enseña lo que has aprendido. El mundo será sin duda un lugar mejor si cuenta con líderes y profesionales más felices. Tú también puedes serlo y, al transmitir estas ideas, contribuir a hacer realidad esa clase de mundo.


			PARTE UNO

			SOBRE LA AUTOGESTIÓN


			1

			Cómo triunfar en el fracaso

			Era lo que más deseabas y te esforzaste al máximo por conseguirlo. Pero todo ese esfuerzo fue en vano.

			Quizá tu relación se vino abajo, tu empresa quebró o te quedaste sin trabajo. Tal vez suspendiste esos exámenes a pesar de haber estudiado como nunca, no lograste que ninguna editorial publicara tu libro o fallaste en ese pase decisivo que habría dado la victoria a tu equipo.

			Este no es ese tipo de arrepentimiento en el que te reprochas no haberte esforzado más; no, es mucho peor: hiciste cuanto estaba en tu mano, pero no fue suficiente. Semejantes derrotas son especialmente dolorosas y difíciles de digerir. Si ese libro, esa relación o ese trabajo eran fundamentales para tu identidad, es posible que empieces a ver el fracaso como algo que te define.

			¿Y qué podrías hacer ahora para remediarlo? Tal vez agachar la cabeza y esperar a que el paso del tiempo cierre la herida. Pero también hay otra opción: tomar las riendas de tu vida e intentar enfrentarte a ese dolor. De este modo, no solo aliviarás el sufrimiento; además, con algo de conocimiento y práctica, serás capaz de transformar ese fracaso en fuente de crecimiento e incluso de felicidad.

			Es posible que, a ojos de otra persona, un contratiempo profesional o una ruptura amorosa —experiencias que te sumergen en una espiral de incertidumbre— no resulte algo tan trágico. ¿Dices que has sufrido una ruptura dolorosa, pese a haberte esforzado para que la relación funcionara? No te ha pasado solo a ti, ni mucho menos. Le ha ocurrido a todo el mundo alguna vez. Al principio de mi carrera como director ejecutivo, cometí un error estratégico y la prensa no tuvo piedad conmigo. Y cuando le conté a mi vecino (un curtido veterano de la política) que me sentía un fracasado a raíz de aquel episodio, me respondió: 

			—En una escala de 0 a 10, tu problema no llega ni al 1.

			Y sin embargo, a pesar de que tu fracaso, como el mío, parezca ridículo a ojos ajenos, te resultará igual de amargo, sobre todo si sabes que hiciste cuanto estaba en tu mano. Y ante la falta de excusas fáciles, es posible que busques y busques explicaciones que, sencillamente, no existen. Pero no es buena idea darle vueltas una y otra vez a un fracaso, porque eso lo mantiene en primer plano y te conducirá a escenarios catastróficos. No es extraño, en tales casos, que acabes imaginando una cadena de acontecimientos que te va hundiendo en el pozo: «Me han despedido, nadie me quiere contratar, no tendré trabajo nunca más, perderé la casa y mi vida será un infierno».

			Es posible que el sufrimiento emocional nos resultara útil alguna vez para aprender de nuestros errores. En el Pleistoceno, el malestar de una derrota tras perder la pelea con el homínido de la cueva más cercana podía, a buen seguro, salvarte la vida. Sin embargo, en la seguridad del mundo actual este tipo de sensaciones es contraproducente. Hoy en día, si te rechazan en la Universidad Estatal de Pensilvania, se activa la misma emoción que la evolución perfeccionó en nuestros ancestros cuando no lograban abatir a un mastodonte. La diferencia es que ese malestar no te garantiza la supervivencia; de hecho, puede incluso contribuir al desarrollo de trastornos como la depresión o la ansiedad.

			Dicho de otro modo, en lugar de protegerte de peligros futuros, la rumiación obsesiva tras un fracaso te predispone a sufrir nuevos fracasos o, al menos, a dejar pasar oportunidades de éxito. Sobrepensar una derrota se ha vinculado a conductas de evitación o a la aparición de resistencias a nuevos intentos. Tras el dolor de una relación fallida, por ejemplo, la rumiación te empuja a anclarte en el pasado en lugar de pensar en el futuro. Y eso reduce la probabilidad de que vuelvas a arriesgarte. Simplemente te quedas en ese instante del fracaso, dándole vueltas una y otra vez a la derrota. Y entonces el miedo crece, la confianza se resiente y, como consecuencia, se esfuman las oportunidades de obtener nuevos logros.

			Para identificar estrategias que ayuden a superar el sufrimiento intenso tras un fracaso me puse en contacto con Xiaodong D. Lin, profesora de psicología cognitiva en la Universidad de Columbia. Durante años, Lin ha analizado los fracasos inevitables de científicos, deportistas y personas normales y corrientes. Las siguientes son las estrategias que ella recomienda para seguir adelante tras el fracaso e incluso, quizá, obtener algún beneficio de él.

			1. Reflexiona sobre los fracasos ajenos (y también sobre los propios)

			Los médicos y terapeutas que investigan sobre el miedo saben desde hace tiempo que la exposición al objeto temido es capaz de lograr que este resulte más cotidiano y, por tanto, menos amenazador. A partir de esta idea, Lin y sus colegas llevaron a cabo hace años un experimento en el que un grupo de personas analizaba tanto los éxitos como los fracasos de científicos célebres, mientras que otro grupo se centraba solo en sus éxitos.1 Los resultados mostraron que examinar los fracasos ayudaba a los participantes a gestionar mejor sus propias derrotas y les permitía obtener calificaciones significativamente más altas que quienes solo conocían los éxitos de esos científicos.

			Por otro lado, analizar los propios fracasos puede contribuir a que pierdan relevancia. En un artículo publicado en Nature en 2010, un investigador proponía elaborar e ir actualizando un «currículo de fracasos», es decir, una lista de las cosas que no te han salido bien.2 Esto podría parecerse a una forma de rumiación, pero no: un currículo de fracasos es algo muy distinto, y lo es porque está escrito. Te lo explicaré: sobrepensar mantiene tus temores en un terreno difuso y emocional, es decir, difícil de gestionar. En cambio, ponerlos por escrito exige cierto procesamiento cognitivo, y te permite adoptar una perspectiva más clara y lógica de los acontecimientos; e incluso puede ayudarte a ver su lado positivo.

			2. Deja de perseguir el éxito

			Una de las razones por las que los fracasos son tan devastadores es que, en lugar de priorizar el crecimiento y el aprendizaje en la vida, fijamos nuestros objetivos en torno a los éxitos. La búsqueda del éxito puede parecer el rumbo adecuado, pero es un error, y uno bastante común en un mundo obsesionado con el currículo. En uno de los correos electrónicos que me escribió Lin, ella subrayaba que el valor que generamos en el trabajo y en la vida tiene mucho menos que ver con los logros que con los conocimientos y experiencias, que incluyen también lo aprendido cuando no alcanzamos nuestros objetivos.

			En este aspecto, los resultados que arroja la investigación son claros: los fracasos son una poderosa fuente de aprendizaje. De hecho, un estudio sobre solicitantes de financiación para proyectos de investigación mostró que quienes estuvieron a punto de obtenerla, pero se les rechazó en los primeros compases de su carrera, terminaron obteniendo mejores resultados profesionales que quienes lograron sus objetivos desde el primer momento.3

			Para visibilizar los potenciales beneficios de una decepción, añade a tu currículo de fracasos un apartado de «lecciones aprendidas». Por ejemplo, junto a «No conseguí el puesto de limpiacristales de rascacielos», podrías anotar: «Gracias a ello descubrí que tengo vértigo». Este sencillo ejercicio te ayudará a identificar el aprendizaje oculto tras cada revés y te recordará que el dolor de un rechazo es pasajero, mientras que lo que aprendes de él te servirá para toda la vida.

			3. Céntrate en tus valores esenciales

			Los objetivos valiosos suelen responder a algo más profundo que el propio éxito. En sus conversaciones con distintos premios Nobel, Lin afirma haber observado que «en todos los casos gozan de una pasión y un deseo insaciables por descubrir la verdad, por hallar soluciones. Es decir, ganar un Nobel nunca fue el objetivo de su trabajo». Esto es un principio moral, pero también posee una dimensión práctica: a diferencia de los sueños que se alimentan del reconocimiento externo, nuestros valores fundamentales e intrínsecos son, como señala un grupo de investigadores en la Journal of Personality and Social Psychology,4 «resistentes a la desilusión».

			Además, centrarte en tus valores esenciales te ayudará a comprender por qué asumes determinados riesgos al perseguir un objetivo. Por ejemplo, resulta más constructivo decir: «Soy alguien que busca el amor y, al abrirme, me pueden herir», que pensar que alguien te ha hecho daño sin sentido. En última instancia, esta perspectiva permite equilibrar el coste del fracaso con la recompensa de recordar en quién quieres convertirte.

			...

			La suerte, las circunstancias, el juicio o la tendencia a asumir más riesgos hacen que algunas personas sufran más pérdidas y decepciones que otras. Pero, por mucho que corras, el fracaso acabará alcanzándote. Por eso no tiene sentido que te preguntes si vas a fracasar: la verdadera cuestión es qué vas a hacer con tus fracasos. 

			Quienes buscan un mayor bienestar encuentran sentido y propósito en sus contratiempos y, por ello, aprenden de sus errores y se vuelven más eficaces después. Thomas Edison nos ofreció el mejor ejemplo en este sentido para afrontar las decepciones. En una ocasión, un joven asistente de laboratorio le preguntó si tras tantos fracasos nunca había pensado en tirar la toalla. «¿Fracasos? —respondió Edison—. ¡He descubierto mil formas de que una bombilla no funcione!». Ya sea para fabricar una bombilla, para solicitar un empleo o para encontrar el amor, ten por seguro que esta forma de entender el fracaso es la adecuada.

			Publicado el 13 de enero de 2022.
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			No pierdas el tiempo en cosas que aborreces

			La otra tarde, en un intento por evitar ponerme a trabajar, tomé un libro de Henry David Thoreau. Y resultó una elección acertada, porque este autor tenía mucho que decir sobre el arte de perder el tiempo: «El precio de cualquier cosa es la cantidad de vida que tienes que dar a cambio, ya sea de forma inmediata o a largo plazo», escribió en Walden.

			Thoreau no defendía que debamos entregarnos en exclusiva al trabajo y renunciar al ocio (de hecho, fue uno de los principales críticos de esa forma de vida). Más bien sostenía que desperdiciamos una parte excesiva de nuestra existencia en cosas que no valoramos. Y es que, sin apenas ser conscientes de ello, hemos prescindido de ese examen vital de costes y beneficios que no se mide en dinero, sino en lo que de verdad importa: el tiempo.

			Este argumento es difícil de rebatir. Muchos de los pasatiempos a los que dedicamos gran parte de nuestros momentos disponibles son placenteros en ese instante, pero al pensar en ellos apenas unos minutos más tarde nos generan ansiedad y arrepentimiento. Según la consultora Nielsen, el estadounidense medio pasó 3 horas y 43 minutos al día viendo la televisión durante el primer trimestre de 2020. Y eso es mucho, aunque sigue siendo menos que las 3 horas y 46 minutos que la gente pasó con los ojos pegados a su Smartphone.

			Por supuesto, no sostengo que las actividades ajenas al trabajo sean, por necesidad, una pérdida de tiempo; qué va, pienso más bien lo contrario. Existen numerosas pruebas de que dedicar tiempo a soñar despierto y a disfrutar del ocio no solo incrementa la felicidad, también mejora el rendimiento laboral y potencia la creatividad. Solo hay dos formas verdaderamente significativas de malgastar el tiempo: dedicarlo a actividades que sustituyan a otras más productivas o enriquecedoras, e imponernos tareas que, en el fondo, ni siquiera nos resultan satisfactorias. Estos episodios de tiempo mal empleado pueden generar ansiedad y arrepentimiento, pero en realidad aportan también un valor inesperado. Y es que si aprendemos a reducir esas breves «fugas de tiempo» desperdiciado, descubriremos una reserva adicional de tiempo para invertir en actividades más gratificantes, creativas y productivas.

			Todo el mundo ha perdido el tiempo en actividades intrascendentes a costa de otras más provechosas, y luego se lo ha reprochado. Yo mismo recuerdo haberme quedado despierto hasta las 3 de la madrugada viendo Howard, un nuevo héroe (considerada por la crítica como una de las peores películas de la historia) la noche antes de una entrevista importante. Y, para colmo de males, aún recuerdo su trama.

			Malgasté ese tiempo porque subestimé el coste de oportunidad de verla. Es decir, no supe valorar de manera adecuada lo que implicaba renunciar a cualquier otra cosa, como, por ejemplo, dormir. Si los seres humanos fuéramos criaturas del todo racionales, deberíamos ser capaces de calcular con precisión los costes y beneficios de cada actividad, para evitar este tipo de errores; o al menos para no repetirlos una y otra vez. Pero la experiencia demuestra que las cosas no funcionan así. Ni siquiera los expertos son inmunes a ello. Como ejemplo, en un estudio con economistas profesionales, cerca del 80 % de los participantes fue incapaz de estimar de forma correcta los costes de oportunidad.

			Este tipo de equívocos se producen porque, sin una planificación adecuada, nuestro niño interior (ese que no concibe la existencia del mañana) termina tomando el control de las funciones ejecutivas. Por eso exageramos los placeres inmediatos e infravaloramos la importancia del bienestar a largo plazo. El resultado puede ser tan estúpido como pasar diez minutos más jugando a Angry Birds, o tan serio como seguir fumando un día más.

			 Solo me di cuenta de lo mucho que detestaba Howard, un nuevo héroe cuando terminó la película. Pero lo cierto es que los seres humanos también desperdiciamos (de forma casi ridícula) una gran cantidad de tiempo haciendo cosas que ya sabemos que no queremos hacer. Piensa en los teléfonos móviles que tenemos hoy en día: son herramientas cómodas y, en muchos sentidos, extraordinariamente útiles. Sin embargo, y a pesar de sus ventajas, en una encuesta de 2015 casi uno de cada tres usuarios afirmaba percibirlos más como unos «grilletes» que como una fuente de «libertad». Y esos grilletes tienen consecuencias serias: la psicología actual ha vinculado su uso excesivo con la «adicción digital», que a su vez puede derivar en soledad, ansiedad y depresión.

			Entonces, ¿por qué millones de personas siguen aceptando ponerse esos grilletes? La razón es que, como ocurre con cualquier otra adicción, el uso y abuso del móvil nos atrapa al activar el sistema de recompensa del cerebro. El resultado es una gratificación inmediata, pero efímera, que se desvanece casi al instante y deja paso al arrepentimiento. La paradoja es que, al mismo tiempo, necesitamos otra dosis. Incluso cuando no llega al estatus de adicción, cualquier pérdida de tiempo compulsiva que no contribuya al bienestar a largo plazo (por ejemplo, ver vídeos de gatos) es capaz de erosionar del mismo modo la calidad de vida de un individuo.

			Por tanto, en aras de la felicidad y la productividad, nuestro objetivo no debería ser exprimir hasta el último segundo del tiempo de ocio; más bien tendría que consistir en organizar el tiempo conforme a nuestras prioridades, distinguiendo entre las actividades que de verdad disfrutamos y las que no, y prescindiendo de estas últimas. A continuación, proponemos dos formas de empezar a poner en práctica esto.

			1. Organiza tu tiempo de descanso

			La mejor forma de afrontar el problema del coste de oportunidad no es dejar para el último momento las decisiones sobre el uso del tiempo, ya que en ese punto el propio juicio suele verse condicionado por la búsqueda de gratificaciones inmediatas. En su libro Deep Work, el escritor Cal Newport propone una estrategia de productividad denominada bloques de tiempo (time blocking), que consiste en planificar la jornada con antelación y seguir al pie de la letra dicha planificación.

			Los bloques de tiempo no tienen por qué limitarse al trabajo. Para mucha gente que teletrabaja, la frontera entre vida personal y laboral se ha difuminado, en parte porque ha desaparecido la estructura temporal externa que impone un entorno de trabajo formal. Mi propuesta consiste en crear bloques para cualquier actividad, incluidos los hobbies, el ocio o los momentos de desconexión mental. Por ejemplo, si en tu agenda anotas «desconectar» de 13:30 a 14:00 de mañana, ese rato dejará de ser un espacio abierto a las interrupciones y, en consecuencia, la probabilidad de que a las 14:00 estés retomando el trabajo se incrementará de manera notable.

			2. Otorga a tus malos hábitos un valor económico

			En 2012, dos investigadores del ámbito de la gestión de la Universidad de Toronto llevaron a cabo una serie de experimentos en los que pidieron a los participantes que calcularan sus ingresos por hora y, además, asignaran un valor económico al tiempo dedicado a actividades de ocio.1 Por ejemplo, se les pidió valorar el tiempo que pasaban navegando en internet (fuera del trabajo) en función del salario que dejaban de ganar. Este modo de pensar redujo la satisfacción que los participantes obtenían de sus actividades de ocio.

			Los investigadores interpretaron este hallazgo como una consecuencia negativa de monetizar el ocio. Sin embargo, este mismo enfoque puede resultar muy útil para disuadirnos de hábitos adictivos que, en el fondo, no nos satisfacen. Pensemos, por ejemplo, en el uso compulsivo de las redes sociales, un fenómeno que la investigación reciente ha demostrado que reduce la felicidad cuando se prolonga demasiado, en especial entre los jóvenes. Por ejemplo, si dedicas a las redes sociales el tiempo medio de uso en Estados Unidos (unos 142 minutos al día) y tu sueldo por hora es similar al sueldo medio (unos 29,92 dólares), en la práctica estarás «gastando» unos 71 dólares diarios en esa actividad.

			Por tanto, conviene empezar el día teniendo presente cuánto ganas por hora y recordarlo cada vez que vayas a iniciar actividades que absorban tu tiempo sin control. De este modo, será más probable que tomes decisiones acertadas en términos de coste-beneficio. Así, en lugar de alimentar el sistema de recompensa del cerebro con una hora de navegación sin rumbo por internet, utilizarás las redes sociales solo para ponerte al día de forma rápida y puntual.

			...

			Hay un pasaje especialmente hermoso en Walden en el que Thoreau compara el tiempo con un río: «El tiempo no es sino el río donde voy a pescar. Bebo en él y, mientras lo hago, contemplo su lecho arenoso y descubro cuán cerca se encuentra de mí. Su leve corriente discurre incansable, pero la eternidad permanece». En otras palabras, pescar en el río del tiempo (incluso sin cobrar ninguna pieza) no supone una pérdida; puede ser, más bien, una forma singular de ensoñación.

			El problema surge si sales a pescar cuando deberías (o preferirías) salir de caza. Y lo mismo ocurre con cualquier pasatiempo, incluso con la lectura de Walden. Sin duda, es un libro maravilloso, lleno de pensamientos valiosos. Pero en algún momento hay que cerrarlo y volver al trabajo.

			Publicado el 29 de abril de 2021.
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			¿Te has quemado? 
No pierdas la esperanza

			En Los hermanos Karamazov, novela de Fiódor Dostoievski, Aliosha, el protagonista, pide permiso a su padre para ingresar en un monasterio, donde pretende purificar su alma y santificar su trabajo. Entonces su cínico padre, medio borracho, le responde con una predicción sobre los efectos que la vida monástica tendrá en aquel joven de alma casi santa: «Te quemarás y te consumirás».

			Casi un siglo después de la publicación de esta novela en 1880, se creó en las ciencias sociales una nueva acepción para el verbo quemarse (burn out). En 1974, el psicólogo germanoestadounidense Herbert ­Freudenberger definió el sustantivo burnout (quemado) como «un estado de agotamiento causado por unas exigencias extremas de energía y recursos personales», lo que, en el ámbito laboral, acaba por «volver ineficaz a la persona en la consecución de sus objetivos».

			Si te sientes así por el trabajo, ten claro que no eres ni mucho menos la única persona a la que le ocurre. De hecho, en 2015 el 51 % de los trabajadores estadounidenses que participaron en una encuesta de Deloitte admitieron haber experimentado ese estado en más de una ocasión en su puesto actual. Y la pandemia de coronavirus no hizo sino agravar aún más la situación. En 2021, un estudio de la Harvard Business Review informó que el 89 % de las personas encuestadas afirmaba que su vida laboral había empeorado durante la pandemia.1 Más de tres de cada cinco reconocieron tener dificultades
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