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Investigacion. Las personas pueden ser felices en su puesto de trabajo, incluso en un ambiente laboral hostil. Asf lo constatan los
estudios de un grupo de investigacion de la UJI que analiza el nivel de bienestar en las empresas. El cerebro centra su atencion en las
amenazas para sobrevivir, lo que impide ver las cosas buenas que suceden a diario. Para ello, hay que ejercitar el mdsculo gris.

Para ser feliz en el trabajo hay
que entrenar el cerebro

» Las personas felices en el ambito laboral buscan tareas que conecten con sus valores, no se resignan y no son adictas al trabajo

Laura Muiioz
» Imunyoz@epi.es

M La felicidad es una quimera,
opinan muchos. Pero lo cierto
es que a pesar de lapobreza, la
enfermedad, la crisis y otras
adversidades, hay gente que se
considera feliz. Son una rara
avis, pensarian algunos, y la
ciencia los estudia con deteni-
miento desde que unbuen dia,
con el cambio de siglo, los psi-
célogos se dieron cuenta de
que se conocia minuciosa-
mente la depresién o la ansie-
dad, pero no se habia investi-
gado el funcionamiento de las
personas felices. Asi surgi6 la
psicologia positiva, y en ese
marco conceptual se sitia la
investigacién del grupo de Pre-
vencién Psicosocial y Organi-
zaciones Saludables WONT de
la Universitat Jaume I (UJI),
quetraslada el estudio sobrela
felicidad al ambito laboral.
+Es posible ser feliz en un
ambiente de trabajo hostil, con
condiciones salariales paupé-
rrimas, unjefe tirano o compa-
fieros trepas? Las investigacio-
nesdicen quessi. «Las personas
felices en el trabajo lo son tam-
bién fuera de él, hemos com-
probado que tienen unas ca-
racterfsticas comunes, experi-
mentan mds emociones posi-
tivas que negativas y, ademas
las buscan», explica la directo-
ra del grupo de investigacién,
Marisa Salanova. A estas per-
sonas les caracteriza también
la bisqueda de tareas que co-
nectan con sus valores. De he-
cho, uno de los principales in-
dicadores del burnout o sin-
drome del trabajador quema-
do es que su cometido profe-
sional deja de tener sentido, se-
guin detalla la experta.
Entrelasvirtudes delas per-
sonas felices en su puesto de
trabajo estd también su actitud
proactiva, buscan aquello que
les proporciona bienestar. Eso
si, «al final del dia acaban ago-
tadas, pero no porque sean
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adictas al trabajo, sino porque
persiguenlo que quieren, nose
resignany, afirma Salanova. En
definitiva, practican lo que la
especialista llama un «opti-
mismo inteligente, no un opti-
mismo rosa».

Hay que tener en cuentaque
el contexto limitay que los tra-
bajadores no pueden cambiar
los condicionantes externos.
«No puedes permitirte dejar el

trabajo, de la misma manera
que no puedes cambiar otras
cosas de tuvida, como el mari-
do, por ejemplo, -ilustra con
simpatia la profesora-, por ello
hay que centrarse enlo que po-
demos hacer, en lo que si po-
demos cambiar».

La clave esta en adiestrar el
cerebro para buscar lo positi-
vo. «Hay un ejercicio clasico en
psicologia denominado ‘Las

tresbendiciones’: todoslas no-
chesnosvamos ala cama pen-
sando en negativo porque el
cerebro busca y analiza las
amenazas para sobrevivir, pero
tenemos que pensar qué tres
cosas buenas nos han pasado
hoy». No se trata de buscar
grandes acontecimientos, que
se dan en contadas ocasiones
enlavida, sino en fijarse en las
pequeiias cosas que propor-

cionan alegria, placer o tran-
quilidad. Un rayo de sol en un
diainvernal o el saludo amable
de un vecino pueden aportar
una dosis de bienestar en un
momento dado. Estos peque-
fos hitos rutinarios suceden
también en el &mbito laboral y
son los que deben ponerse en
valor.

Entrenar el cerebro para
pensar en positivo requiere
constancia, «es comoir al gim-
nasio, no se saca musculo en
un dia», indica la profesora.
Con este tipo de ejercicios se
crean «surcos» enlamente, pa-
trones de pensamiento para
buscar lo bueno, y con el tiem-
po «sale de manera natural
porque hemos entrenadoel ce-
rebro», sefiala. Como conse-
cuencia, mejoran las relacio-
nes conlos demdsyaumentan
los niveles de bienestar.

Pero no sélo el trabajador
puede encontrar la felicidad,
las empresas también. Para
ello, es fundamental que la di-
reccién y los cargos interme-
dios se impliquen, recalca Sa-
lanova. El grupo que lidera ha
investigado herramientas y
protocolos de intervenciéon y
los ha aplicado en organiza-
ciones. Entrelas entidades con
las que ha trabajado, se en-
cuentran la propia UJI, el Hos-
pital Jaime I'y el Hotel Luz.

[ Del Holocausto al
«Kintsukuroiy

W La capacidad de sobreponerse a las adversidades, denomina-
daresiliencia, ha dejado rios de tinta, y si hay un libro de referen-
cia en esta materia es El hombre en busca de sentido. Su autor, el
psiquiatra Viktor Frankl, sobrevivié al holocausto nazi y de-
muestra que a pesar de un contexto devastador, se puede en-
contrar una razén para vivir. «Tenemos la libertad de elegir con
qué actitud nos enfrentamos alas adversidades», concluye Sala-
nova. También resulta de interés el blog del grupo de investiga-
cion WONT con articulos referentes a la resiliencia, como el que
analiza el concepto del kintsukuroi. «Cuando los japoneses re-
paran objetosrotos, enaltecenlazonadanadarellenandolas grie-
tas con oro: en lugar de tratar de ocultar los defectos y grietas, és-
tos se acentiian y celebran, ya que ahora se han convertido en la
parte mas fuerte y apreciable de la pieza. El objeto no sélo queda
reparado, sino que es atin mas fuerte y mas bello por haber esta-

kdo roto, explica la publicacion online.

Vasija reparada con la técnica del kintsukuroi. u: J




