Un antidoto

frente al autoestrés

OY me permito abordar uno

de los antidotos mas impor-

tantes para controlar el au-

toestrés. Una persona tiene

mayor facilidad para autoes-

tresarse, sin que ella sea ca-
paz de darse cuenta, por trabajar tanto y con
tanta responsabilidad. Se esta quemando a
marchas forzadas. Solamente algunos sinto-
mas le daran la alerta, pero dado sunivel per-
feccionista, considerara que dichos sintomas
son fisicos, no tienen importancia y lo arre-
glara “metiendo horas y mas horas”, porque
sabe desde muy pequefio que con trabajo se
superan todas las dificultades, inclusive
aquellas psicosomaticas, que empieza a vis-
lumbrar, pero en las que no cree... Es admira-
ble su responsabilidad natural, es sacrifica-
da, estd en una espiral de obligaciones, que
nadie se las impone, es €l quien camina en
una obligacion autoimpuesta de llegar a una
meta, es €l quien considera que es su obliga-
cion... Por eso es un autoestrés.

Su forma de trabajar genera un pensa-
miento ylatraduccién de ese pensamiento es
una emocion distorsionada, que no lo sabe, o
por lo menos no le interesa en esos momen-
tos entender: jCuanto mas duro trabajo, mas
suboen laescalaempresarial y més éxito ten-
dré...! Nosotros, profesionales de la salud, de-
cimos que es un error esa traduceion, un
error de salud, un error de principio, un error
de madurez, un error que lo pagaré bien caro,
sinolo estoy pagando ya. Y, sinembargo, mu-
chos ingenieros, muchos innovadores, mu-
chos auténomos, muchos cirujanos, muchos
médicos de urgencias, muchos profesores
con adolescentes, muchos preparadores de
oposiciones, muchos investigadores -que ya
seles acaban los recursos-, muchos empresa-
rios buscando nuevos campos comerciales
donde “plantar” su producto... consideran yla
sociedad valora, aunque solo sea en teoria,
que es una forma competitiva de avanzar, de
crecer, de responsabilidad. Son modelos so-
ciales a seguir. Pero se estan autoestresando,

no son sanos ni felices.

Ahi esté la clave de vivir quemado, destro-
zado, nervioso o vivir con calidad de vida.
Buscar, entender, conciliar y disfrutar traba-
jando y creando, no es lo mismo que meter
horas y horas sin rumbo, sin vivir, sin comer,
sin dormir. Buscar ese equilibrio entre los ex-
tremos es lo que nos hace no autoestresar-
nos. Por eso un antidoto contra el autoestrés
que les propongo, es la ley o principio de Pa-
reto. Regla que nos ayuda a hacer un mejor
uso de nuestro tiempo, si invertimos nues-
tros esfuerzos en el 20%, que nos permitira
obtener el 80% de los resultados que quere-
mos conseguir. Estaregla se la debemos al
economista italiano Vifredo Pareto. Mucho

mas tarde otros autores han
I (00 1a regla con otros
Emilio argumentos practicos, tra-
Garrido tando de huir de un perfec-
cionismo exagerado, em-
pleando horas y horas en al-
g0, que no es tan importante
como para invertir tanto
tiempo en ello. Ya que no to-
dos los trabajos son igual de
importantes y por ende no
todos requieren la misma
dedicacion. Se trata de con-
centrarme de tal manera,
que con un 20% de trabajo, logre el maximo
beneficio con el minimo esfuerzo. En reali-
dad es un cambio de mentalidad, para aban-
donar el perfeccionismo, que es uno de los
mayores enemigos de la felicidad.

Cuesta, no lo niego, sobre todo quienes so-
mos por naturaleza idealistas, que nos pone-
mos unas metas y unos objetivos que nos so-
brepasan, no en capacidad, sino en horasy
horas metidas sin conciencia de que en la vi-
da no podemos perder otras emociones que
son tan importantes como nuestro trabajo: la
familia, los hijos, los amigos, el grupo, amar...
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