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Si bien no podras evitar que
un trago amargo te afecte,
hay formas para sortear tus
problemas de la mejor
manera en tu trabajo B8
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La flexinilidad, esencial para el talento

El trabajo flexible es una forma de mantener a los mds grandes en
el drea laboral, segiin un estudio de Regus. 84% consideré que ésta es
la via més efectiva para aprovechar este talento, el cual trae toda la
experiencia que necesita una empresa. El camplir con ocho horas de
trabajo e invertir mas de una hora diariamente para llegar a su lugar
de trabajo son dos obsticulos para que ellos sigan trabajando.
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No se nos da
hablar ingles
enla oficina

Los mexicanos hablan mal inglés,
© al menos asi lo sienten. Los pro-
fesionistas autoevalian sus habili-
dades de comunicacién oral en in-
glés como malas, segiin una en-
cuesta de OCCEducacién. Mientras
35%sientequehablamal, 40%con-
sidera que escribe en ese idioma de
forma regular.
Engeneral, cinco de cada10 con-
sidera que sus habilidades de co-
‘municacién con otras personas a
nivel profesional son buenas. Entre
éstas se encuentra la capacidad de
negociacién, resolucién de conflic-
t0s, hablar eficazmente en publico,
laargumentacién logicay clara, en-
tre otras.
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Mexico, entre los
mas favorables
para directivos

América Latina se encuentra en-
tre las regiones mds atractivas para
los directivos, ya que presenta ma-
yores oportunidades econémicas y
de carrera para ellos.

Las razones son los buenos in-
centivos que ofrece la regi6n, entre
losque seencuentran losaumentos
salariales y a los paquetes de com-
pensacién atractivos, de acuerdo
con la firma Michael Page.

México se encuentra, junto con
Chile, entre los paises que presen-
tan las propuestas laborales y eco-
némicas més atractivas, entre las
que se encuentran el desarrollo de
puestos estratégicos con proyec-
cién internacional.
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Si bien no podras
evitar que te afecte,
hay formas para
pasar ese trago
amargo de la
mejor manera
posible en tu
trabajo

El asunto no es menor, porque
van varios dias ya que traes cargan-
do esa situacién que te oprime el pe-
cho ¥ que no te deja ser el mismo co-
laborador productivo de siempre.

Y es que separar la vida personal y la la-
boral es dificil. “Los problemas de la casa, en
lacasa, y los de la oficina, en la oficina” reza un
dicho antiguo, pero es casi una utopia.

“Yo soy el mismo personaje en la oficina que
el disco duro, asi que es mejor que ubiquemos
que hay una situacién que estd afectando a mi
vida personal”, explica el sicSlogo laboral de la
UNAM, Rodrigo Peniche.
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ndn,unaenfannsﬂadpmaodealginm

oficina

no,

i detall paratu

ussmlaaonessepmlanymsvuelvenvulf gente cercana, para los amigos y la familia que

mmblﬁmhim “Tenemos que ser capaces puedan escucharte. Si tienes algtin amigo en el
quetu de reconocer g 0 SOmMOS ‘trabajo, si d pe-

lnswpeclaljsizsoomld.enenqu:esmoesaﬂo stper hombres 1 Iper mujeres  rosino,

hablarlo, con tu jefe o con tus colaboradores,  y gue necesitamos el apoyo de ser

porque lo primero que tienes que reconocer es
que necesitas
“Tenemos que ser capaces de reconocer que

tvenmal:mmenmﬂhammmmw:rqu,e;&
cesitamos el apoyo de los que nos rodean”, ase-
gura el especialista.

Contar lo que paso

Ahora bien, llegards con tu jefe y le explicards
que te estds divorciando, que alguien cercano
estd enfermo o cualquier crisis personal que te
esté afectando. Y es aqui donde lomeic!seré
tener
anmmeﬁeapowporpamdemxmlaho
radores, “Necesito que me apoyes cubriendoes-
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necesitas contar detalles de tu situacién perso-
nal, porque esto puede llegar a incomodar a tu
interlocutor o impulsard a que la gente opine
sobretu yq

en este MOMeENto.

“A la otra persona, la historia a detalle no le
importa; le da igual si te divorciaste de tu mujer
porque la encontraste con otro 0 porque se te
quemo la sopa. Le interesa como ayudarte”, ex-
plica Eva Denaday, coach organizacional de Q

los gque nos rodean’

RODRIGO PENICHE
Psictlogo laboral de la UNAM

“Si el Banto sobreviene en la
oficina es porgue se trata de
algo abrumador. 20 que exige
atenciém inmec Mas que
Hanto es un gritc yuda

ANDRES IZE
Sicoanalista

“A la otra persona la historia

a detalle no le img es igual
si te divorciaste de tu mujer
porgue la encontraste con otro,
o porgue se te gquemo la sopa.
Le interesa como ayudarte™

[EVA DENADAY
Coach organizacional de Q International

dar privacidad”, explica Peniche.

nas de llorar, incluso estando en una junta o en

tu lugar de trabajo. Lo recomendable es salirse

de la oficina y buscar un lugar privado en €l que

se pueda hacer, y si es con un amigo o algin
el si
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Lo que cuesta

En estos momentos dificiles tienes que tomar
encuenta que tu productividad se verd merma-
da y que resolver el conflicto te va a costar, ya
sea dinero, tiempo, energia, o cualquier otro in-
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Antesde
desaparecer
delafaz
dela Tierra...

@89 Analiza si es prudente. Es recomen-
dable que tomes dias bajo ciertas circuns-
tancias.

lacama

y
sando, por supuesto que no es recomen-
dable que tomes dias libres.

“Se tiene que tener mucho cuidado, no
es una receta, ests triste te vas de vaca-
ciones, estds contento y aumentas tu ho-
rario de trabajo. Somos un paquete de es-
tados de nimoy tenemos que aprender a
manejarlo”, sostiene Eva Denaday, coach
organizacional de Q Intemational.

Después de haber vivido un proceso
muy desgastante, 0 se estd en situaciones
dal el desd

distinta perspectiva, irse de vacaciones

ayuda, sostiene el psicélogo laboral de la

Sinembargo, de verdad tienes que irte
de vacaciones y no sélo pidas esos dias
para encerrarte en tu casa. “Es una

reaccién humana, pero es més ries-

de lo posible, a guardar el equilibrio.
El trabajo, en muchas ocasiones, te
ayudard a estar conectado con el
mundo y a ocuparte para no estar ru-

No dejar de hacer las cosas que siempre se
‘acen ayuda mucho a mantener claridad
en la cabeza”, sostiene Peniche.

En este sentido, nio debes defar de lado
actividades que te gusten o que te relajen,
porque los problemas los vas a atajar con
ese lado de t que se encuentra bien y si
dejas que éste también se dafie, luego serd.
mas dificil apagar la crisis.

También es posible que alternativas co-
mo el trabajo en casa puedan ayudarte a
liberar un poco de Ia tensién, asi que si en
‘u oficina no se trabaja con ese esquema,
s recomendable que lo pidas.

Sin embargo, sucede lo mismo que con
las vacaciones, no es una regla y hay per-
sonas a las que les funciona y hay otras a
las que irse a su casa s6lo serfa un aliado
de Ia tristeza y desesperacién. Aqui nece-
sitas analizar las circunstancias y decidir
«qué es lo que te conviene para aligerar la
presién por la situacién critica.

Detente un momento para analizario y
‘cuando vayas con tu jefe a platicarle sobre
‘u problema, también pide aqui con qué

adelante.
Otras ayudas también pueden serel que
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durante el suefio, si no duermo bien, me

sumo, tienes /0y a empezar a desnutrir, y por eso esim-
q d P , explica el sicélogo de la
cosas que no vas a cumplir. UNAM.

“Cuando yo prometo algo, hay una expecta- Ten en cuenta que quiza el problema
uvaporpaxtedeloﬂoha:hn.hquclomzm exijala intervencion de un especialista. Ya

el alcance de las por-
quelonmeshnnmlapalabm.somenela
coach. Si, seguramente serd penoso tener que
decir que no puedes asistir a esa junta, o que no
podrés entregar la presentacion extra que ya te

otras alternativas para solucionarlo. @

sea de un terapeuta, abogado, asesor fi-

nanciero,

le,miqmmncamlqubercﬁsh.oonﬁene
que reflexiones y pidas cuanto antes ayu-
da, ya que el tiempo que estés perdiendo
si no lo haces es muy valioso.

Ahora si, jtomaras vacaciones? @




