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Herramientas personales para hacer frente a una situacién de desempleo
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RRHH Digital. El desempleo se traduce en una realidad sumamente dramatica
para la persona que lo sufre, no sdlo por la quiebra econdmica sino por lo que
conlleva en su devenir cotidiano; psicoldoicamente, existe un arraigo al lugar

fisico de trabajo, a la empresa, a unas costumnbres y habitos que deberan ser
cambiados. ¥ sobre todo, una incertidumbre de futuro que parece invitar al miedo
y a la desconfianza.

Este cambio brusco en la vida de |a persona y su entorno generalmente trae

Consigo una crisis de autoestima y de identidad que, como indica Raman

Martinez, Director de Formacidn de INFOVA, “hay que aceptar la realidad tal cual, al margen de lo injusta o
grave que pueda ser |a situacidn. Tratarlo como un duelo, motivado por un sentimiento de pérdida (el empleo)
y, como tal, ser consciente de gue en este proceso hay que superar las fases de negacidn, rabia, tristeza
hasta llegar a |a plena aceptacidn’

Fara llegar a dicha aceptacion, Ramadn Martinez propone una serie de heramientas que puedan ser de
utilidad en este incomodo ¥, muchas veces, doloroso trance:

® | aseguridad en el trabajo aun siendo muy apetecible, no deja de seruna ilusidn. Mo existe. Ser
consciente de ello nos facilita la aceptacion del proceso. Aprovecha para aprender a perder, como un
entrenamiento a perdidas mayores.

® Analiza la informacion sobre tu despido y trata de sacar provecho de esta situacidn. Da la opcidn de
nue el cambio sea a mejor & incluso supaone |a oportunidad de replantearse |a profesidn. Ante todo,
no pierdas la perspectiva, vive el presente y lee bien las oportunidades que vas atener. Date tiempo v
confia en que esta situacidn, al final, pasara.

® Mo guardes resentimiento, sdlo te perjudicara ati, por mucho que te asista la razdn. Defiende tus
derechos si hubiera lugar. Planifica y adapta tu economia a la nueva situscidn.

® Busca alternativas, reflexiona sobre tus habilidades desde ese conocimiento y mantén contacto con
el mercado. Sé consciente de que 13 experiencia adquirida no se olvida: no empieces de cero. Toma
esta situacién como una pausa activa. Mo te pares por ello, medita, completa cosas pendientes,
estudia, adquiere nuevos conocimientos. Es una situacion de crisis y, por tanto, también de nuevas
oporunidades para ti.

® Preocupacidn vs. responsabilidad. Mo dediques ni tiempo, ni esfuerzo en preocuparte. Es muy poco
efectiva la creencia de que “es de responsables preocuparse mucho”. Actda en la direccidn de tus
objetivos constantemente v confia en que es suficiente. Preocuparte en exceso sdlo te desgastay
agota.

® FEvita caer en los tdpicos de “soy mayor, “es imposible encontrar otro trabajo™ o “no voy a tener la
oportunidad por...” Son salo eso, topicos y creencias muy limitantes.

® Comeyduerme bien. Cuida tu estado y forma fisica, haciendo deporte, paseando,.... Mantente activo
yenergico.
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