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CENTRO DE PSICOLOGIA

§ ALAVA (Extraido de Maria Jesus Alava Reyes:

Trabajar sin sufrir. La Esfera de los Libros, Madrid, 2008)

Fernando era informatico y se habia pasado nueve afos trabajando en una
empresa que, a su vez, desarrollaba programas y aplicaciones informaticas
para otras empresas.

Durante ese periodo de tiempo el ritmo de trabajo habia sido muy duro,
con viajes constantes, diferentes clientes, cambios de equipos..., un ritmo
agotador, pero que le habia permitido adquirir mucha experiencia y cono-
cer varios sectores.

Fruto de su relacion con una de las empresas, en la que le toco desarro-
llar una nueva aplicacion informatica, surgio la oportunidad de quedarse a
trabajar con ellos, como responsable de informatica de la compaiiia.

Aparentemente, Fernando habia consequido su objetivo, trabajar fijo en
una gran empresa, pero a los tres arios de estar en su nuevo destino, y a
pesar de que recientemente le habian ascendido a un puesto directivo, su
estrés cada dia iba en aumento. En los cuatro ultimos meses habia tenido
tres crisis de ansiedad tan fuertes que en dos ocasiones habia acudido a
urgencias a ultima hora de la tarde, pues pensaba que tenia un infarto o
una angina de pecho.

Después de estas crisis fue al médico de la empresa, y este le dijo que era
imposible no padecer crisis de ansiedad con los niveles de estrés que ge-
neraba diariamente.

Fernando lleva varias semanas tomando ansioliticos, pero, segun él, ape-
nas ha notado mejoria.

En su trabajo le aprecian mucho, y aunque su puesto directivo es de segundo ni-
vel, Fernando vio la luz cuando le comunicaron que, junto con los directivos de pri-
mer nivel, le habian seleccionado para realizar un coaching, dentro del Programa
de Desarrollo de Directivos de su compaiiia.

En estos procesos, [...] habitualmente mantenemos una entrevista con el jefe
superior, para que nos ofrezca su opinidn sobre las principales competencias
que, segun la evaluacion de desempefio que ha hecho de su colaborador, deberian tra-
bajarse con él en un proceso de coaching.

Posteriormente, realizamos un analisis y una evaluacién de la persona que va
a sequir el coaching, y nos ponemos de acuerdo en las areas a trabajar.



Desde el primer dia, Fernando nos dijo que él queria utilizar sus horas de coaching para
controlar su estrés. Reconocia que se “disparaba” cada vez que surgia un problema informatico
en la empresa. Le entraba una ansiedad fortisima [...]. En consecuencia, vivia en un constante
estado de estrés, que le impedia llevar una vida minimamente normal.

En el resto de las areas parecia no tener problemas. Era una persona muy apreciada por
la empresa y por sus companeros. El departamento de informatica suele ser un punto conflictivo
en la mayoria de las organizaciones. [...] Bien, pues en este caso concreto, el departamento de
informatica de Fernando estaba muy bien valorado. [...]

Podria decirse que todo el mundo estaba encantado con la forma de dirigir Fernando su de-
partamento de informatica pero, a pesar de ello, nuestro amigo se encontraba permanente-
mente en tensioén, con un miedo irracional a que todo el sistema informatico se “cayera” y dejara
de funcionar. Cada dia para él era un peligro: “La hecatombe podia llegar en cualquier momento”.

En la evaluacion que hicimos conjuntamente con él, detectamos otras areas en las que tam-
bién podriamos y deberiamos trabajar, pero nos pusimos de acuerdo en empezar por el con-
trol de su estrés, ya que esa falta de autocontrol emocional estaba condicionando su vida
profesional y personal.

Como era un programa de coaching auspiciado por la propia empresa, pudimos
seguir a Fernando en diversos momentos de su actividad diaria.

De acuerdo con él, nos propusimos hacer algunos “registros” —anotaciones literales— de
cdémo se desarrollaba su trabajo [...] y pudimos observar [...] cuanto le costaba decir “no”, o, al
menos, priorizar ante las peticiones que le llegaban de otros departamentos; como reaccionaba
ante los imprevistos [...]; cdmo llegaba un momento en que cualquier llamada por teléfono le
disparaba su ansiedad. En definitiva, pudimos ver cémo trabajaba en un estado de estrés
permanente. [...]

Nuestros registros se complementaban con los que a su vez realizaba el propio Fer-
nando; de esta forma, nosotros podiamos ofrecerle una evaluacion muy objetiva de como des-
arrollaba su trabajo, y de cdmo podia ir cambiando poco a poco su forma de afrontarlo, para
que pudiera llegar a controlar sus niveles de estrés.

El cada vez iba siendo mas consciente del origen y las causas que precipitaban su estrés.
El andlisis no dejaba lugar a dudas. Las primeras conclusiones que obtuvimos fueron:

* El estrés no estaba causado por las condiciones en que se desarrollaba el trabajo de Fer-
nando, sino por los miedos irracionales que él sentia.

* El origen de sus miedos estaba en las frases distorsionadas que una y otra vez ocupa-
ban su mente.

* Los pensamientos mas nocivos que daban lugar a esas frases, y que él se repetia cons-
tantemente, eran pensamientos catastrofistas |[...].

» A pesar de que el trabajo salia bastante bien, y la realidad demostraba un dia tras otro que
estos pensamientos eran irracionales, Fernando no conseguia tranquilizarse, y permanen-
temente se sentia en peligro.

» Nuestro amigo era incapaz de priorizar y, en muchas ocasiones, de delegar, por lo que
se cargaba innecesariamente de trabajo extra.

* Le costaba mucho decir “no”. [...] Asi, él mismo incrementaba su carga de trabajo [...].

* En lugar de dedicar su tiempo a dirigir, [...] con frecuencia [...] asumia también funcio-
nes de técnico. Al final, [...] como no podia dejar sin hacer sus funciones como direc-
tivo, alargaba todos los dias su jornada laboral una media de tres horas, con lo que termi-
naba literalmente “fundido”.



* El sobreesfuerzo que realizaba le pasaba también factura en su casa. Llegaba siempre
con los animos por los suelos, y [...] de nuevo se dejaba invadir por ideas irracionales,
que le llevaban a un callejon sin salida. En varias ocasiones le habia planteado a su mu-
jer que él en realidad no deberia haberse casado, y que habia sido un error tener hijos.

* Por las noches seguia alimentando pensamientos irracionales, que le provocaban un es-
trés constante. Como no conseguia “desconectar”, [...] a la mafiana siguiente se despertaba
agotado y... jvuelta a empezar!

Como ya adelantamos, en primer lugar trabajamos con Fernando el control del estrés.
Sus niveles de activacion eran tan altos que desistimos de entrenarle en la técnica de relaja-
cion muscular profunda, durante la primera fase. |[...]

Para cortar sus respuestas fisiologicas alteradas, elaboramos un plan de choque. Re-
duciriamos su estrés rapidamente, a través de:

* La respiracién diafragmatica.

e La parada de pensamiento.

* La reestructuracion cognitiva (como racionalizar los pensamientos).
* Las autoinstrucciones.

* El autorrefuerzo.

En cuanto logramos un nivel de autocontrol suficiente, que le permitia controlar su estrés, tra-
bajamos de forma intensiva sus habilidades de comunicacién, especialmente toda el area de
asertividad: como reafirmarse; como sentirse mas seguro de si mismo; cdmo conseguir los
niveles de comunicacion e interaccion adecuados con sus superiores, con sus iguales, con
sus colaboradores y con sus clientes.

Paralelamente, realizamos con él un Programa de Mejora en la Gestiéon del Tiempo, que
le permitié optimizar el trabajo de su equipo y rentabilizar al maximo sus esfuerzos, de tal ma-
nera que a las pocas semanas consiguié uno de los objetivos prioritarios que nos habiamos fijado
conjuntamente: no alargar su jornada laboral.

Completamos el coaching con una evaluacion sobre las principales competencias
que necesitaba para desarrollar su trabajo.

Una vez definidas, vimos el nivel que Fernando alcanzaba en ellas, y elaboramos un pro-
grama con las competencias que desarrollariamos en esta fase del entrenamiento, en que ya
habia logrado el control de su estrés y el desarrollo de las habilidades de comunicacion interper-
sonales, que le proporcionaban la seguridad en si mismo que tanto necesitaba.

Las competencias que trabajamos fueron:

* Dentro de las competencias de gestion de resultados: capacidad de analisis, planificacidon
y control, gestidn de recursos, sentido de la efectividad y toma de decisiones.

* En las competencias sociales, ademas de sus habilidades de comunicacion interpersona-
les, trabajamos: impacto e influencia, trabajo en equipo y negociacion.

* Dentro de las competencias directivas: liderazgo, pensamiento creativo y gestion de con-
flictos.

* En las competencias de gestion de personas realizamos un entrenamiento muy intensivo
en: autodesarrollo, automotivacion y autoconfianza.

Fernando, segun la informacién que nos facilité su superior, fue el directivo que mejor apro-
veché el coaching de toda la compaiiia. [...]



No es facil controlar la ansiedad y el estrés cuando el organismo ha aprendido a “tener
miedo” ante determinadas situaciones, [...] por mucho que queramos controlarnos racional-
mente, y nos digamos que no pasa nada, la verdad es que de esta forma poco control conse-
guimos. Estamos bajo el “yugo” de nuestra parte mas irracional.

[...] Es como si huestro cerebro solo diera paso a las “emergencias” que en ese instante
esta sintiendo; nuestra parte racional pasa a un segundo plano y somos presa de nuestras
emociones.

Cuando el cerebro cree que hay una emergencia actua de forma mecanica
y conecta el Sistema Nervioso Autonomo. En cuanto siente peligro, nos prepara
para la huida y... jnos pone a 200 por hora!

Eso es lo que le pasaba a Fernando: sus pensamientos catastrofistas confundian a su
Sistema Nervioso Auténomo, de tal forma que este se disparaba, intentando huir de un su-
puesto peligro. Este hecho provocaba que Fernando viviese en un estado de tension, de estrés
permanente. [...]

Afortunadamente, Fernando es una persona que no se rinde facilmente. El tenia muy claro
que no podia seguir asi, y en cuanto tuvo a su alcance los mecanismos para superar el es-
trés, pronto empezé6 a ganar esta dura batalla.

Pero ademas del empeino y la perseverancia que él puso en todo el proceso, Fernando
tuvo la gran suerte de contar con el apoyo y la comprensién permanentes de su mujer.

Ella, lejos de hundirse ante los comentarios catastrofistas de su marido, siempre creyo en
él, y en lugar de engancharse en una dinamica estéril sobre la conveniencia o no de separarse,
supo animarle en todo momento y prestarle el apoyo, la paciencia, la comprension y la cer-
cania que tanto precisaba nuestro amigo.

También su jefe confiaba en él, y seguramente le ofrecié el mejor “premio” que podia dar a
Fernando: la oportunidad de controlar su estrés y, con ello, de gobernar su vida.

Fernando pronto le devolvi6 el favor, quedandose en su empresa a pesar de que, a los po-
cos meses, le ofrecieron un trabajo con un nivel salarial superior en otra compaiia. Cuando
me llamo para comunicarmelo, me dijo:

“Creo que si han confiado en mi y me han ayudado y apoyado en los momentos bajos, no me
sentiria bien conmigo mismo marchandome ahora a otfra empresa’.

“Tu decides —le contesté—, pero espero que tu decision no esté condicionada por ningun
miedo extrario, porque si alguien esta vacunado contra el estrés, ese eres tu”.

“No es el miedo el que me induce a tomar esta decision —argumenté Fernando—; es /a grati-
tud, una gratitud inmensa por la oportunidad que me dieron. Ademas, ¢;no dices tu que el dinero
no compra la felicidad?, pues yo ahora mismo me siento feliz, y me apetece disfrutar lo que tanto
esfuerzo me ha costado consequir. Encima me han dicho que mi jornada [en la otra empresa] se-
ria mas larga y con viajes muy frecuentes, y yo y mi familia ya pasamos por esa etapa”.



