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Prélogo

Una vez, un comparnero me pregunto por las claves para ser
feliz en la vida. Hay multitud de factores que intervienen en
una Ecuacién infinita que mas alla de la ciencia, la genética,
las matematicas o la psicologia, responde a la esencia

de las personas, una esencia casi indescifrable, y a unas
condiciones personales y ambientales.

Partiendo de la base de que las personas estamos
preparadas para ser felices, son las pequenas cosas las que
pueden condicionar y poner en valor todas estas variables e
incognitas que forman una “Ecuacién de la Felicidad” que a
veces se presenta compleja.

Simplificar esta formula es lo que la obra “3.285 dias para ser
feliz” pretende. El trabajo es un componente fundamental que
en muchas ocasiones se identifica como un elemento que
altera y amenaza nuestra felicidad. Las deliciosas pinceladas
que encontraras en estas 8 historias laborales y personales te
ayudaran a reflexionar, identificar y descifrar tu propia formula
de lafelicidad a través de los 3.285 dias que dedicamos a lo
largo de nuestra vida al trabajo.

Margarita Alvarez
Directora de Marketing y Comunicacion del Grupo Adecco
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Antes de empezar, me gustaria
proponerte algunos consejos que sin
duda te ayudardn a leer y a aprovechar
las 48 pdginas de este libro:

* Lee sin prisa. Busca un momento que
sea para ti. Lee despacio intentando
reflexionar e interiorizar.

* Aparta los problemas. Durante el ratito
que dediques a leer olvida cualquier
problema que tengas en el trabajo, en
casa o en cualquier otro aspecto de tu vida.

* Busca una referencia. Piensa en alguien
que conozcas y consideres que es una
persona feliz en el trabajo. Deja que te
sirva de guia pero ten en cuenta que
cada persona es diferente y encuentra la
felicidad en cosas distintas.

* Construye tu propia felicidad. Este
libro no es un manual. Cada persona
tiene que escribir sus propias gufas que
le ayuden a ser feliz.

* Mantén la mente abierta. Piensa
en aquello que hace feliz a las demis
personas. Entender y respetar te ayudard
a definir las pautas de tu propia felicidad.






A partir de aqui, podriamos configurar
la siguiente hipétesis:

Todas las personas aspiramos a sentirnos
bien en el trabajo que realizamos a pesar
de que pueda haber una tendencia innata
a disfrutar o no de él. Llegar a sentirse
bien no depende tanto del trabajo que
desempenemos como de la actitud que
tenemos ante ¢él. Paralelamente, en los
tltimos tiempos estd surgiendo un drea
de investigacién psicoldgica para
identificar aquellos factores clave para

ser felices en el dmbito laboral. Se empieza
a hablar de “empresas felices”, del “Grear
Place to Work”y de indicadores que miden
la satisfaccién de los trabajadores en base
a diferentes variables. La Felicidad en el
trabajo no sélo es buena para las personas
a nivel individual, también es importante
para las empresa.

'La ciencia de la felicidad. Sonia Lyubomirsky - Ediciones Urano



Cada vez mds empresas se estin dando
cuenta de que mejora su modelo de
negocio cuando sus empleados son felices.
Podemos distinguir varias caracteristicas
comunes en las “empresas felices”
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?La hora feliz es de 9 a 5. Alexander Kjerulf - www.felizentutrabajo.com



Algunos de los principales factores y
valores necesarios para alcanzar el éxito
en los negocios son:

Todo ello se consigue gracias a las
personas, y de forma mds eficaz y
eficiente, si éstas se sienten felices en
aquello que hacen.

En esta lista de valores aquellos
destacados son valores propios de las
personas felices y son algunas de las
caracteristicas que tienen las personas
con discapacidad que conozco.



Esta es la clave de este libro:

“Las personas con discapacidad pueden
aportar a su trabajo valores construidos a
partir de estrategias de afrontamiento que
les han llevado a tener una actitud ante la
vida profunda y satisfactoria y a confiar
en sus propias capacidades para superar
las dificultades y salir adelante, entre otras
caracteristicas.

Reflexién de Angels Ponce.

“El secreto de la felicidad no es hacer siempre
lo que se quiere, sino querer lo que se hace”.

Leon Tolstoi




Ante las adversidades y retos que nos
presenta la vida, tenemos dos opciones: o
las afrontamos, o caemos con ellas. Muchas
personas con discapacidad, se enfrentan

dia a dfa a grandes dificultades que, lejos

de amedrentarles, suponen un impulso que
favorece el desarrollo de habilidades, valores
y actitudes, que bien gestionadas, tienen

un impacto positivo en el entorno laboral.
A través de estos valores y actitudes, se
favorece la felicidad en el trabajo (ese
40% del que habldbamos al principio).

A través de 8 historias y experiencias
laborales narradas por personas con
discapacidad queremos que reflexiones

y puedas disefiar tu propia férmula para
ser feliz en el trabajo. Asimismo, nos
gustaria que las empresas analizaran las
dificultades que pueden encontrar sus
empleados para ser felices en su puesto de
trabajo e identificaran pequenas acciones
y actitudes empresariales que les ayuden a
incrementar su bienestar y de esta forma
lograr empleados mds comprometidos,
orgullosos y satisfechos con su empresa.
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* Quique tiene
34 anosyes
barrendero
desde que entré
en la empresa
municipal hace
6 anos. Vive solo
en un pequeno
apartamento
donde dice dormir
muy tranquilo.
Tiene un trastorno
bipolar que le
diagnosticaron
hace tiempo.

Sé que mi trabajo puede parecer
desagradable. Quizd haya pocas personas
que deseen ser barrenderos, pero a mi me
encanta mi trabajo.

Me gusta hacerlo bien. Empenarme en
dejar las calles limpias, vaciar las papeleras,
barrer las aceras, pasar la manguera... Mi
misién es dejarlo todo preparado para
que, por la mafana, cuando las personas
salen de sus casas para ir a su trabajoo a la
escuela, lo encuentren todo limpio, y eso
les anime y les ponga de buen humor.

No todo el mundo se da cuenta de eso,
pero es lo que a mi me importa, es lo que
me motiva cada dfa. Creo que mi trabajo
influye en el dnimo de los demds. Hago
que sean un poco mds felices.

Con la ayuda de mis compaieros
he inventado un ritual para recordar lo
importante que es nuestro trabajo para
nuestras ciudades y barrios. Cuando
terminamos el turno, miramos las calles
limpias y nos felicitamos. Asi todos nos
vamos a casa contentos y muy satisfechos.

13



Para
encontrar
sentido a
tu trabajo
puedes...
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e Actila con determinacién. Escucha los
consejos de los demds, pero toma tus
propias decisiones.

 Encuentra el sentido. Es mucho mds ficil
ser feliz si tu trabajo tiene sentido para ti.
Saber de qué forma tu trabajo contribuye
al éxito de tu empresa, a la comunidad, o
incluso a crear un mundo mejor, te hace
sentir orgulloso de lo que haces.

o Atrévete a cambiar las cosas. Si tu trabajo
no te hace feliz, atrévete y cambia la forma
de hacer las cosas. Sé valiente y no te
conformes.

» Reinvéntate. Durante tu carrera
profesional habrd momentos dificiles en
los que cosas que te llenaban y motivaban
en tu trabajo dejen de hacerlo. No te dejes
vencer, reinvéntate continuamente.




o Persigue grandes cosas, pero no olvides
aquellas que parecen mds pequenas.
Las pequenas cosas son generalmente las
que mayor impacto tienen en nuestro dia
a dfa. Si mantener a tu familia o disfrutar
de un viaje te sirve de motivacién para
trabajar cada dia, tienes que creer en ello.
Celebra cada éxito. Lograr resultados hace
que nos sintamos orgullosos de nuestro
trabajo. Es importante que celebres cada
éxito alcanzado por tus compafieros, tu
equipo, tu empresa y por ti mismo.

o Celebra cada éxito. Lograr resultados
nos hace sentir orgullosos y es otra forma
de dar sentido a nuestro trabajo.

Es importante que celebres cada éxito
y cada meta alcanzada por ti, y por tu
empresa.

o Contribuye a algo mayor que a ti
mismo. Tu trabajo puede servir para
ayudar a tu comunidad, a una asociacién
benéfica, al medio ambiente, a los paises
en desarrollo, a una causa justa, a satisfacer
las necesidades de las personas (panaderias,
medicinas, fdbricas,..) ayudar a otros a
través de nuestro trabajo es gratificante,
es un modo fantéstico para ser feliz en
tu trabajo.

I5



¢ Qué puede hacer mi empresa?

¢ Crea una identidad sélida. Es importante
que todos los empleados creamos en la
mision, visién y valores de la empresa para
sentirnos identificados y comprometidos
con ella.

 Fomenta el didlogo. Crear espacios
horizontales de intercambio de ideas en las
que puedan participar todos los empleados
ayuda a que todas las personas se sientan
importantes para la organizacién.

 Fomentar el bien comiin. Implicar
a los empleados en la estrategia de
Responsabilidad Corporativa ofreciendo
oportunidades para participar en programas
de voluntariado y accién social.
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que creer en lo que hacemosy
disfrutarlo puede ayudar a que
la gente sea un poco mas feliz.
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Quique hace que nos sintamos
orgullosos de nuestro trabajo.
Parece mentira, pero es asi.

Al principio me resultaba muy
dificil trabajar de noche, enla
calle, con frio... No era

el trabajo de mis suenos,

pero necesitaba el dinero

para cuidar a mi familia.

Con el tiempo, y gracias

a Quique, he ido viendo la
importancia que tiene lo que
hacemos para las personas
que viven en esta ciudad.
Cada noche, Quique nos
transmite su entusiasmo y
hace que nos demos cuenta de
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* Sofia tiene

28 anos y trabaja
en una oficina
haciendo
encargosy
fotocopias.

Es auxiliar
administrativa.
Sofia tiene
Sindrome de
Downyuna
gran capacidad
para mostrarse
contentay feliz.

Algunos dicen que

eso se contagia.

Yo me levanto cada mafana contenta

y feliz porque voy al trabajo. Lo hago

con tiempo, me arreglo, desayuno con
calma y tomo el autobis que me acerca
hasta el despacho. Soy muy puntual y

si puedo, llego unos minutos antes. Me
encanta ser la primera para dar los buenos
dias a mis companeros.

El trabajo me hace feliz, me siento ttil
y muy arropada. Hay dias mds dificiles que
otros, sobre todo cuando se me acumulan
en mi mesa las tareas. Hace tiempo que
aprendi que todo era mds fécil si ordenaba
las tareas pendientes y hacfa una detrds
de otra, sin pretender hacerlas todas
rapidamente. Si quiero ir rdpido las cosas
no me salen bien.

Asi que respiro, las pongo en filay
sonrio. He notado que sonreir también
calma a mis compafieros cuando tienen un
mal dia. Creo que es algo que se contagia,
es mi arma secreta.
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Para o Enfréntate a los problemas. Recuerda

fomentar el que optimismo significa enfrentarse a
optimismo los problemas de la vida, sabiendo que
en tu trabajo con el esfuerzo necesario, vamos a poder
puedes... solucionarlos y a lograr nuestros objetivos.

Ten la fuerza y capacidad necesaria para
sobreponerte a cualquier dificultad y asi
logrards una vida plena y feliz.

e Sonrie. Como hace Soffa. La sonrisa es
contagiosa. Puedes probar un dia. Dibuja
una sonrisa en tu cara en cuanto entres
al trabajo y a ver qué pasa. Verds como
te responden los compafieros.

e Pasa a la accién. Ser optimista no es
lo mismo que repetirse constantemente
“tengo que ser optimista’. Pensarlo no
sirve de nada, tienes que llevarlo a la
préctica con alguna accién concreta que
implique un cambio positivo.

* Confia en tus posibilidades. Tampoco
se trata de ignorar los problemas, sino de
afrontarlos con optimismo, confiando
en tus posibilidades y reconociendo
tus potenciales.

¢ Pide ayuda cuando lo necesites.



Sofiaes
fundamental para
el funcionamiento
de esta oficina.
No sélo por las
tareas que lleva a
cabo, que son de
gran ayuda, sino
por la energia que
desprende. Cada
dia lo empieza con
ilusién y su sola
presencia ya nos
da animo al resto.
Es capaz de ver el
lado bueno de las
cosas. Siempre
ve el vaso medio
lleno.

o Céntrate en “hoy” y “ahora”. Es mds
fécil ser optimista si te centras en lo que

tienes ahora, y dejas de preocuparte por lo

que pasé o lo que pueda pasar.

¢ Qué puede hacer mi empresa?

e Lideres optimistas, equipos optimistas.

Incorporar la felicidad en los programas de

desarrollo profesional y liderazgo.

e Dinamizar el entorno laboral. Disefar
los entornos laborales con colores alegres
y dindmicos que trasmitan sensaciones
positivas y favorezcan que los empleados
se sientan a gusto.

21



Z\prende

*Carlos es
fisioterapeuta
en un centro de
rehabilitacion,
tiene 52 anos
y hace 8 que
perdio la vision
debido aun
Glaucoma. Carlos
ha continuado
con el trabajo
que tenia antes
de la enfermedad
haciendo las
adaptaciones
necesarias.




Uno de los aspectos que mds me gustan
de mi trabajo es que me da la oportunidad
de aprender constantemente. No s6lo me
refiero a los cursos a los que puedo asistir
como profesional, también aprendo de las
personas a las que atiendo en el centro, de
mis compaiferos -con los que comparto
mis dudas-, de mis jefes y del equipo del
que formo parte. Si tuviera que hacer una
lista de todas las cosas que he aprendido de
todos ellos, seria muy larga.

Desde mi punto de vista, estar dispuesto
a aprender es una actitud fundamental
para sentirse bien en el trabajo, a la vez
que es importante reconocer y valorar las
oportunidades que tenemos.

Es mds, incluso dirfa que ésta es una
actitud que deberfamos mantener en todos
los aspectos de nuestra vida, porque nos
ayuda a afrontar situaciones dificiles. En
mi caso, a raiz de una enfermedad, tuve
que aprender a vivir sin visién. Tomarlo
como un reto me ayudé a no caer en una
actitud pesimista, apegada a lo que perdi,
a las cosas que dejé de ver. Las cosas, mis
amigos, mi familia, segufan ahi; sélo tuve
que aprender a “verlos” de otra forma.

Como esta actitud me ayudé en un
momento tan dificil, la he mantenido
con el tiempo y la aplico especialmente
cuando trabajo.

23



Para o Aprende de cada cosa que hagas.

aprender Existen muchas maneras de aprender en
en tu trabajo el trabajo. Para desarrollar tus habilidades
puedes... profesionales es fundamental mantenerse

activo a nivel formativo: lee, asiste a
jornadas profesionales, reciclate mediante
formaciones corporativas y externas, y
sobre todo trata de aprender de otros
profesionales y de cada persona con la que
coincidas en tu vida laboral y personal.

24



Una de las
cualidades que
destacaria de
Carlos es su
predisposicion
para ensenar.
Cuando llevaba
poco tiempo en
este trabajo, le
pregunté una
duda. Dejo6 de
lado lo que estaba
haciendo y me
dedicé toda su
atencion para
responder a mis
preguntas. No
soOlo ese dia,

sino que por un
tiempo me hizo
“seguimiento”, y
me preguntaba
qué tal me iba
cuando nos
encontrabamos.
Luego, he visto
que hace esto con
todas las personas
que entran nuevas.
Intento seguir su
ejemplo, porque a
mi me resulté muy
util y porque es

un placer ensenar
alos nuevos
companeros.

Dejate ensenar por las demds personas.
La diversidad es algo que nos enriquece.
Aprende de tus compaferos y de las
personas con las que te relacionas en tu
puesto de trabajo: en una reunién, en
una simple conversacién o en un trabajo
conjunto. Cada persona es un tesoro y
todos podemos aprender unos de otros.

Sé curioso. Es muy importante mantener
activa la curiosidad -como hacen los
ninos-. Esta es la actitud que nos
predispone a aprender.

Formate continuamente. Disena

un plan de formacién continuo con
aquellos aspectos que mds tarde te gusten
e interesen de tu carrera profesional.
Aprender produce una gran satisfaccién.

Prueba cosas nuevas. Si siempre haces
las cosas de la misma manera, ;cémo vas
a encontrar otra forma mejor de hacerlas?
Prueba nuevos métodos y observa qué
sucede.

¢ Qué puede hacer mi empresa?

Promocionar la formacién. Facilitar

y promocionar la formacién de los
empleados buscando el equilibrio entre los
intereses de la empresa y los empleados.

25






* Pilar trabaja
en una clinica
privada desde
hace mas de 20
anos y durante
este tiempo ha
conocido a mucha
gente de la que ha
aprendido muchas
cosas. Tiene
una cardiopatia
congénita, esta
casaday tiene
2 hijas.

En mi trabajo me siento valorada y eso
para mi es muy importante. Sé que mi
opinién importa a pesar de que ocupe
uno de los puestos mas modestos de mi
empresa: estoy en la recepcién y me paso
8 horas detrds del mostrador. Podria
parecer que mi trabajo, al lado del que
desempenan los médicos o las enfermeras,
no es importante, pero si lo es y asi lo
creemos tanto mis companeros como yo.

Y lo sé porque me tienen en cuenta en
las reuniones de equipo que tenemos cada
mes, o porque cuando el director sale a
tomar un café siempre me pregunta como
me va el dia.

Otra prueba de ello es que yo misma
me ocupé de remodelar la sala de espera
para que fuera mds cilida. Creo que si los
pacientes pueden estar comodos mientras
esperan, leyendo el periédico o tomando
un poco de agua si la necesitan, entran
mis relajados a la consulta del médico.
Estoy muy satisfecha de cémo ha quedado,
pero sobre todo, estoy contenta porque
contaron conmigo y porque fui capaz de
aportar mis ideas, a pesar de que soy una
persona bastante timida, la verdad.
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Para e Domina tu entorno. Los estudios
fomentar la psicoldgicos demuestran que la base
participacion  fundamental de nuestra felicidad es la
en tu trabajo habilidad para dominar nuestro entorno.
puedes... Cuando nos sentimos parte de las
decisiones que nos interesan, cuando
participamos de manera activa en la
creacién de nuestro futuro y cuando
nos mantenemos activos, somos mucho
mds felices.

* Mantén la motivacién. La participacién
estd muy relacionada con la motivacién.
Si no estds motivado, dificilmente
participards, puesto que no apreciaras
ningtin beneficio al hacerlo.

¢ Corresponsabilizate. Comparte
obligaciones, compromisos y retos
con tus companeros y con tu empresa.
La corresponsabilidad favorece el
compafierismo y trabajo en equipo.

Soy el jefe de Pilar y de ella destacaria el ojo que tiene para
detectar las necesidades de nuestros pacientes cuando entran
por la puerta. También sabe cudles son nuestros objetivos y
prioridades como empresa. Lleva muchos anos trabajando con
nosotros. La combinacion de estos dos aspectos la convierten en

una pieza fundamental, y no podemos dejar de tener en cuenta
su opinién o sus ideas de mejora. Cuando nos planteamos
mejorar la sala de espera de nuestra clinica, sus aportaciones
fueron muy acertadas; sin duda hemos mejorado gracias a ella.




o Adeldntate. Ten iniciativa, innova, prop6n
mejoras, soluciones creativas y diferentes...
No esperes a que te lo pidan.

o Activate. Es la mejor forma de mantener
la ilusién en el trabajo. Vence la rutina.

¢ Cree en tus posibilidades. Tienes mucho
que aportar y el primer paso es ser consciente

de ello.

¢ Qué puede hacer mi empresa?

o Premiar el esfuerzo. Hay empresas que
premian las mejores propuestas de sus
trabajadores con recompensas como un dfa
libre. Incluso las hay que destacan el mejor
[49 . »

trabajador del mes”.

s Promover la corresponsabilidad. Otorgar
dreas de responsabilidad, delegar funciones,
hacer participes a los subordinados de la
solucién de los problemas y pedirles su
opinidn, son formas de demostrar confianza,
de considerar a los trabajadores, de darles
importancia y de hacerles corresponsables de
los objetivos de la empresa.

* Contar con la opinién de tus empleados.
Algunas empresas tienen sistemas para
recoger las aportaciones, necesidades y
demandas de los trabajadores. Un sistema
tradicional es el del buzén de sugerencias o
una direccién de correo electrénico a la que

los empleados puedan dirigirse.
29






*Carmen es
cuidadora en
una Residencia
de ancianos,
tiene 55 anos y
es diabética. Es
una fantastica
cocinera, aficion
que también
comparte con sus
companerosy
residentes en
el trabajo.

Me apasiona mi trabajo. Lo sé porqué,
aunque tengo una vida fuera de él, amigos
con los que comparto muchas cosas, mi
familia, aficiones, etc, cuando estoy en el
trabajo las horas me pasan volando. Y no
es que no tengamos problemas. Trabajo
en una residencia puablica para ancianos
y con los tiempos que corren, el papeleo y
la falta de presupuesto nos ponen las cosas
dificiles. Sin embargo, es el mejor lugar
para trabajar. Hay muy buen ambiente
y nos reimos todos juntos, personas
mayores y trabajadores.

Siempre se nos ocurren cosas para
disfrutar del dia y de la compania, a pesar
de los problemas. Cualquier excusa es
buena: un poco de musica, algo especial
de postre..., a todos se nos ocurre algo en
algiin momento.

No soy la tinica en el trabajo que siente
pasién por él; todos en algin momento
hemos puesto de nuestra parte.

En Navidad, por ejemplo, no importa

si nos toca el turno o no, siempre
eNcontramos un MoMmento para pasar por
la residencia y felicitar a “nuestros abuelos”
ese dia tan especial.
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Para vivir o Vé mis alld. La pasion es una fuerza

con pasion creativa que nos lleva a ir un poco més alld
tu trabajo de las funciones y responsabilidades que
puedes... tenemos asignadas.

o Tén claro lo que quieres.
Lo verdaderamente importante es saber lo
que queremos y en ocasiones, el trabajo
es el medio para conseguirlo. Quizds tu
pasién sea viajar, por ejemplo. El dinero
que ganas en el trabajo te permite realizar
esta pasién y llevarla a cabo.




La verdadera
pasion de
Carmen no es el
trabajo, lo que a
ella le apasiona
es compartir,
pasar tiempo
con los demas,
ayudarles. Ha
encontrado el
trabajo ideal
para poder
realizar esta
pasion. Lo suyo
es verdadera
vocacion.

¢ Experimenta la pasién. La pasién nos
lleva a un estado que los psicélogos
describen como “flujo”, que es la sensacién
de plenitud que nos produce realizar
una actividad con pasién, y mientras la
hacemos, las horas pasan muy répido.

* No permitas que ganar dinero sea td
unica motivacién. La mejor prueba
de que existe pasién por el trabajo es
preguntarse si lo harfamos gratis o si
sonamos con la jubilacién, que es un
signo evidente de que falta pasién.

¢ Focaliza tus esfuerzos. No es ficil
encontrar y mantener la pasion en el
trabajo, pero deberfamos enfocar nuestro
empleo hacia aquello que vivimos con
intensidad, hacia lo que nos emociona
e ilusiona.

¢Qué puede hacer mi empresa?

¢ Contratar gente apasionada. Pasién
por hacer las cosas cada vez mejor, por
aprender, por los retos, por la creatividad,
por la vitalidad... Sélo de esta forma
conseguird tener a los mejores.
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Aprovecha
tu tiempo
fuera del

trabjo
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* Martin tiene 38
anos, vive en
una gran ciudad
y es el padre de
Ana. Ana tiene 8
anos y tiene una
paralisis cerebral
que le limitaen
gran medida sus
movimientos, por
lo que usa unasilla
de ruedas para
desplazarse. Ana
es una ninafeliza
la que le encanta ir
al cole.

Dedico muchas horas a mi trabajo a lo
largo de la semana. Tengo un cargo de
directivo en una empresa multinacional

y lo cierto es que mi empleo es casi el
centro mi vida. Digo “casi” porque cuando
estoy con mi hija Ana todo se para. Estoy
separado y comparto con su madre la
patria potestad.

Cuando estd conmigo, un dia entre
semana y dos fines de semana por mes,
le dedico casi todo mi tiempo libre.

Esos dias, el trabajo y las otras tareas
-comprar, limpiar la casa, atender el
correo electrénico...-, pasan a un segundo
término. Mi prioridad es Ana. Hace
tiempo que lo aprendi y desde entonces
puedo disfrutar més del tiempo que
pasamos juntos.

Mi secreto es la organizacién.
“Bloqueo” en mi agenda los dias que voy a
pasar con Ana, salgo puntual del trabajo,
procuro ir a comprar el dfa anterior y si
en casa queda algo por hacer, ya lo haré
mds tarde. De esta manera, no hay nada
que me impida atender a Ana y hacer
con ella lo que mds nos apetezca sin
interrupciones.

7 8 (B0
14 15 16 17
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Para * Gestiona bien el tiempo. Administra

aprovechar mejor las 24 horas del dia, incluso la

tu tiempo persona mds atareada puede hacerlo todo
fuera del y disfrutar de tiempo libre. El secreto
trabajo es organizar el dia para que resulte mds
puedes... productivo.

* No permitas que las tareas domésticas
consuman mucho tiempo. Octipate de
ellas 1 6 2 veces a la semana. Si vives con
otras personas, distribuye las tareas entre
todos. No tienes porqué hacerlo todo ta.
Si puedes, contrata a una persona que te
ayude. Puedes seguir realizando las tareas
féciles, pero cada 15 dias, por ejemplo,

‘ deja en otras manos las mds pesadas.

¢ Aprovecha mejor los fines de semana.




Soy la secretaria
de Martin. De

él destacaria
laimplicacion
que tiene con

su trabajo, su
disciplina, su
responsabilidad.
Es, sin duda, un
gran trabajadory
un buen jefe. De
la misma forma
Martin respeta

la vida que tiene
fuera del trabajo,
especialmente
cuando esta

con su hija. El
hecho que sea
tan estricto con
las reuniones

de los viernes,
por ejemplo, no
resta valor a su
trabajo, sino todo
lo contrario, y
creo que eso es
lo que le permite
ser una persona
tan equilibrada,
porque es capaz
de disfrutar tanto
dentro como fuera
del trabajo. Es un
buen ejemplo.

Puedes hacer planes para divertirte.
Puedes ir al parque, a jugar a bolos, ir
de excursidn, al cine o hacer lo que mis
te gusta en tu propia casa, hobbies de
“indoor”: leer, ver una pelicula, etc.

Empieza mejor el dia. La manera de
hacerlo es determinante. Si te levantas mds
temprano quizds puedas empezar el dia sin
prisas, con calma. Dedica unos minutos

a desayunar tranquilamente, a leer el
periédico, a pasear, hacer deporte o lo que
mis te guste. De esta manera empezards el
dia con energfa y no te sentirds agotado,

lo que afecta mucho tu productividad y tu
habilidad para organizarte.

Revisa tus prioridades. Es esencial que
organices tu agenda de trabajo en funcién
del tiempo reservado para tu vida personal,
y no al revés.

¢ Qué puede hacer mi empresa?
Crear programas sociales. Ofrecer a los
empleados la posibilidad de participar en
actividades educativas, sociales, culturales,
familiares, deportivas.

Diseiiar politicas de conciliacién.
Intregar en la estratégia de recursos
humanos politicas que favorezan la
conciliacién de la vida personal, familiar
y profesional.
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Potencia las
buenas

relaciones. |
con tu@m
companeros oAE

17
* Luis es |
LA

encargadoenun /(}'
supermercado i
desde hace 25
anos. A pesar

de que han ido
cambiando,
conoce ala
mayoria de sus
companeros de
trabajo. Hace
menos de un ano
tuvo un ataque al
corazon por el que
ha sido operado.




Soy Luis, tengo 52 afios y trabajo en un
supermercado. Lo mejor de mi trabajo
son, sin duda, mis compaferos. No es sélo
que seamos un equipo, que también es un
aspecto muy importante para que todo
funcione bien. Yo destacaria la relacién
que tenemos entre nosotros, el respeto con
el que nos tratamos, el interés que tenemos
los unos por los otros, el buen humor...,
son aspectos muy necesarios para trabajar
@ durante tantas horas en el mismo sitio.

i

Me di cuenta de ello hace unos meses,
. cuando me operaron del corazén. Todos
= ellos se acordaron de mi mientras duré mi
recuperacién. Algunos vinieron a verme al
hospital, otros me llamaban por teléfono o
, me mandaban mensajes. Todos se pusieron
{4 en contacto conmigo para darme dnimos.
Asi me di cuenta de que son como
| | mi segunda familia. De hecho, pasamos
' | muchas horas juntos y aunque cada uno
| || tiene su tarea, saber que cuentas con gente
| que te aprecia, y te quiere y te apoya en
. momentos dificiles es, simplemente, lo
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Para tener ¢ No te quedes en la superficie, conoce

buenas a los demds. Cudnto mds sabes sobre la

relaciones gente que te rodea, mds ficil es crear una

con tus atmosfera de trabajo positiva, con mejor

companeros comunicacién, mejor entendimiento y

puedes... menos conflictos. Témate un tiempo para
conocerles.

o Sé amable. Puedes proponerte ser amable
con tus companeros: invitales a caramelos,
témate un tiempo para charlar, ofrécete
para echar una mano en alguna de sus

tareas...




* Sé atento. Cuando llegues por la manana,
recorre tu departamento y saluda a
todos. Mirales a los ojos y ofréceles toda
tu atencién. Repite lo mismo al final
de la jornada cuando te despidas antes
de regresar a casa. Es muy simple, pero
influye muchisimo en la relacién en la
oficina. Hace que las personas se sientan
mds conectadas las unas con las otras y
establece una mejor comunicacién a lo

largo del dia.

* Muestra interés por tus compaiferos.
Si todas tus conversaciones con tus
compaferos de trabajo son sobre objetivos,
plazos y tareas, es casi imposible crear
buenas relaciones en el lugar de trabajo.
En los lugares de trabajo mds felices, las
personas se interesan las unas por las otras
no simplemente como trabajadores sino
como personas.

¢ Qué puede hacer mi empresa?

» Fomentar el companerismo. Segin
una encuesta de Adecco, el 20,7% de las
personas consideran que es importante
tener buenos compaieros en el trabajo.




8
Utiliza el sentido
del humor
y expresa
emociones 3
positivas * {4




*Luciay sus
companeros
trabajan enun
Centro Especial
de Empleo. En
equipos de 6
personas se
ocupan del
mantenimiento de
jardines y parques
de su ciudad.
Lucia tiene 28
anos y un retraso
mental, todos
sus companeros
también tienen una
discapacidad.

Lo que mds me gusta de mi trabajo es
que nos reimos mucho. Casi a diario
encontramos algiin motivo para reir.

Especialmente en el rato del almuerzo
cuando nos sentamos con los companeros
a comer el bocadillo. Sélo hace falta que
uno empiece contando un chiste, para que
los otros le sigamos. Hay veces que han
pasado los 20 minutos que tenemos para
comer y no hemos terminado, con tanta
risa no nos da tiempo a masticar.

Yo me preparo los chistes en casa,
antes de salir por la manana siempre me
aprendo un par y como yo, todos los
demds, aunque el mejor contando chistes
es Miguel. Tiene mucha gracia.

Una vez, nos refamos tanto que se
acercaron las personas que estaban en el
parque para ver qué pasaba. Acabaron por
quedarse y reirse con nosotros.




Para utilizar  * Mira los problemas con humor. Tener

el sentido sentido del humor no significa pasarnos el
del humor dia haciendo el payaso o contando chistes.
en tu trabajo Se trata de responder con una actitud
puedes... positiva ante los retos o situaciones dificiles

que nos encontramos en el dia a dia. Nos
permite ver los problemas desde otra
perspectiva, con mayor flexibilidad.

* Riete de ti mismo. Muchos expertos en el
tema consideran que la esencia del humor
estd en la capacidad de reirse de uno
mismo. Esto significa que estamos a gusto
con nosotros mismos, a pesar de nuestras
imperfecciones; y que nos aceptamos
como personas falibles, que pueden
equivocarse. Si alguien se rie de nosotros
no nos importard demasiado porque
nosotros nos habremos reido primero.




Soy Manu, y trabajo

con Lucia en el grupo

de jardineria. Para * Mirate en el espejo mientras sonries.
nosotros es muy Sonrie de forma habitual, mirate al espejo

importante tener y revisa qué gesto tiene tu cara.
un trabajo, y el de

Cle E LB o Busca cosas que te hagan reir. Aprovecha
SOEE e T 4 cosas que hacen refr y minimiza el

calle y dejamos unos , . ‘o>
D resto. C'Cuanto tiempo hace que no te ries:
jardines estupendos.

Ademas, nos
divertimos un

» Compértate, piensa y siente con humor.
: : En nuestras manos estd “amargarnos la

montoén trabajando, oy« . A

nos reimos mucho vida” o “echarnos unas risas a diario”.

juntos_ Yo creo Comportarse, pensar y sentir como 10

que eso es lo que hace una persona con buen humor, es algo

hace que tengamos que estd en nuestras manos. No debemos

energia cuando olvidar que las personas nos convertimos

SECENES BRI en aquello que mds practicamos.
No cambiaria mi

trabajo por nada del
mundo.
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. Cuidado
Equilibrio vida Familia personal
personal - laboral
g(')?'r?unn Compromiso

Calidad Eficacia

Excelencia

Adaptacion Sentido B
Actitudes al cambio del humor Pasion

y valores

Relacién con Relacion con
los companeros los superiores

Iniciativa Liderazgo  Creatividad

Condiciones Retribucion Horarios
laborales

Objetos B
personales Vocacion

La creacion de modelos empresariales que contemplen la felicidad
de sus grupos de interés* como elemento estratégico, proporciona
a pequenas, medianas y grandes empresas una ventaja competitiva.

*Grupos de interés / Stakeholders**
Grupos e individuos con los que una organizacion tiene una relacion de influencia y dependencia mutua
en el desarrollo de la actividad para la que se crea y el cumplimiento de su mision y fines corporativos.



Salud Ocio

Orgu“o Identidad

Felicidad

Gestion Orden en el trabajo

del tiempo

Valentia/*
_ N superacion
Autodeterminacion

Integracion

_ | . Integfacion
Trabajo Comunicacion nnovgcion
en equipo vy didloge
@ @ Estabilidad

Independéncia |aboral
Corresponsabilidad

Beneficios
corporativos

Entorno
laboral Seguridad
Trabajo
Realizacion en equip
personal

A continuacion os presentamos 8 bloques de actuacion que te ayudaran
a orientar tu propia estrategia para ser feliz en el trabajo y para que las
empresas puedan incorporarlas como elementos diferenciales en la
gestion de sus recursos humanos. Esta eleccion se vera reflejada en la
atencion a los clientes, la relacion con los colaboradores, y en definitiva
en la creacion de un entorno laboral y una actividad empresarial que
favorezca la felicidad de aquellas personas sobre las que influye o
depende y una mejora en la productividad y los resultados.






El trabajo no sdlo dignifica a las personas, sino que contribuye
enormemente a su felicidad. A través de este libro,

en la Fundacién Adecco hemos querido rescatar la historia

de 9 personas con discapacidad que han encontrado en el
trabajo la forma de ser felices. A través de sus consejos dan
pistas a trabajadores y empresas para crear actitudes y entornos
laborales que contribuyan con este estado de felicidad al que
cualquier persona quiere llegar.

Desde el afo 1999, en la Fundacion Adecco hemos
aprendido muchas cosas de las personas con discapacidad,
y por ello, hemos querido poner en valor este aprendizaje

y convertirles en ejemplo y modelo para las empresas y para
los demas trabajadores.

Con este libro queremos normalizar la diversidad a través

de algo tan extraordinario como es la felicidad y asi eliminar

la visién negativa y los estereotipos que existen en la sociedad en
torno a la discapacidad. Mediante el mensaje de que “todas las
personas somos iguales porque todas perseguimos

lo mismo en nuestra vida: la felicidad”, queremos crear opinion
y didlogo, queremos que la sociedad se ponga en el lugar de

las personas con discapacidad y que asi contribuyamos a su
integracion laboral con las mismas oportunidades y condiciones.

Si algo tenemos claro es que para las personas con discapacidad
trabajar es la mejor forma de obtener los recursos para

la autodeterminacidn, de sentirse Uutiles para la sociedad y por
supuesto de dar sentido a sus vidas, en definitiva de ser felices.

Francisco Mesonero
Director General de la Fundacion Adecco

fundacion
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