


blema desde otro angulo, a
trazar un camino”, afiade.

INTERIOR

Es habitual que ante la in-
certidumbre y el riesgo de
lo que nos jugamos, acabe-
mos en una situacion de es-
trés que nos impida
conciliar el suefio. En este
g dau; U aeTraestngs Pe-
ores enemigos son las pala-
bras. “Con las palabras,
nosotros podemos ser nues-
tro mejor coach o nuestro

~nar anagmian. Do acae 1men -
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sustituyelas por eXpresiones
positivas del estilo de: “Es-
toy dispuesto a trabajar pa-
ra...”, “Soy capaz...”,
“quiero...”, “He decidido...”.
Evita el lenguaje victimis-
ta. Sustituye las expresiones
que utilizas para culpar a
otros de tu situacion como
“Ellos no cambian...”, “Es
que...”, “jQué mala suerte!”
por otras en las que te im-
pliques ti en la toma de de-
~iginmes yteavpden Afamar.
el control: “Siempre consi-
go lo que me propongo...”.
Fomenta el lenguaje del
éxito: “;Qué puedo mejo-
rar.va?” “:CAMN.V CLAN-

recomienda los siguientes
ejercicios practicos:

Elimina de tu vocabulario
expresiones que limitan tu
capacidad de hacer cosas,

objetivo. Esforzarse mas para
conseguir resultados pareci-
dos a los del afio pasado. Lo

mnow Ao I cricic ac la naralisis

siempre inesperada. ksa es
una de las principales razo-
nes por las que resultan tan
dolorosas. La mayoria de las
personas, y mucho mas

Mejorar el autoconocimien-
to. “Se deben revisar las inse-
guridades personales y traba-

iar al lenanaie interinr. narn?

Recordar logros del pasado.
“Algunos miedos son irracio-
nales y otros mas racionales,

vienen, de eyneriencias vividas

nar ésta”, explica Radi Mar-
tin, creador de Mobiofi.com,
un comercio de venta de mue-
hles de oficina por Internet.




La gestion del estrés estd intimamente

relacionada.r oo laresisteoniaaliramhing

(ver cuadro sobre capacidad de adapta-
cién) y la habilidad para separar la

mas hOl‘aS vida privada de la profesional. Y es

: : z. o e .
\ nos hara que, “en momentos de crisis, te fatigas
proi la < . . Z
chipresa Asia mas buscando clientes, trabajas mas

Inspection Conseguw horas y obtienes menos resultados.
- A veces, tu nivel de estrés es tan alto
mejores resultados.

que tienes ganas de pegar a alguien”,
asegura Alex Makow, promotor de
Asia Inspection..Sus Qigs eo. 1a.Fabrica..,
una empresa que realiza controles de

calidad en China. Para Makow, el error
fradaarmeithraeeste tircno Vicioso esta
en pensar que trabajar mas.barassnasve

hara conseguir mejores resultados. “Lo

que tienes que hacer no es trabajar mas,

sino pensar mas”, recomienda.

Un momento para cada cosa

El mismo ha desarrollado un completo

programa antiestrés que le est4 ayudan-

do a tomar decisiones con la mente mas

despeiada v eliminar los pevoses hakifvaa-
laescuaniao se trapajd bajo presion.

“Desde hace seis meses, en lugar de que-

- cuando se trata de ges-
tionar empresas, necesita-
MOS MOVETIMOS en una zond
comoda que casi siempre se
caracteriza por un cierto
margen de control de la si-
tuacion. ;Qué sucede cuan-
do lo perdemos? Algunos s
sienten desorientados has-
ta que encuentran un nue-
vo camino. Otrps na ln
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rerlo hacer todo a la primera, me organi-
zo las tareas por semanas en funcién de
las prioridades del negocio. Una semana
la dedico a temas de publicidad y relacio-
nes publicas, a pensar en nuevas ideas,
conocer gente y buscar formas de ejercu-
tarlas. La siguiente, a localizar a clientes
nuevos, a proveedores... A partir del 15

da gadames_nnme interesa nadaauena.

sea cerrar los contratos de todos los
clientes que se hayan interesado por
nosotros. Si alguien me llama fuera de

este tiempo, le cito para la primera sema-

na del mes, que es cuando decido estas
cosas. Y me funciona”, asegura con satis-
faccion este emprendedor.
Este régimen de trabajo obedece a una
l6gica sobre el funcionamiento de su
negocio. “Como la gente hace siempre
todo al final de mes, el porcentaje de ins-
pecciones que debemos realizar aumenta
siemorg en estos dias. Por eso, decidimos..
reservarlos exclusivamente para eso.
Recibimos 2.500 facturas al mes, pueden
estar mal... hay que estar muy centrados
para atender este volumen”, explica.

Disfrutar del tiempo libre

“También me he impuesto un horario

maximo. Es una cuestion de salud men-

tal. Si paso mas de 12 horas trabajando,

dejo de ser productivo, trato mal al

cliente... Debemos buscar momentos

para eliminar el trabajo de la cabezay

hablar menos de la crisis. En mi caso,

me nhliaa a hacet actividades de ocio
que me gustan. Voy al gimnasio, juego
a fatbol... Sin duda 2009 va a ser el afio
de combatir el estrés”, comenta el funda-
dor de Asia Inspection.

“Yo siempre equiparo el
mercado con los tiempos de
los buscadores de oro. Ten-
go claro que no voy a ir a
buscar oro, soy el que ven-
de las palas y los picos. Los
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an; los que siempre hacfan
negocio eran los del salon,
los que vendian herra-

mientas... esos ganaban si
o si”, asegura. Y recomien-
da: “La clave en estos casos
esta en detectar las necesi-
dades actuales de los clien-
tes, que seguirdn pidiendo
cosas, cambian de necesi-
dades, pero tienen otras. En
el caso de los servicios, bus-
ca siempre la montaria a la
que va mas gente, aquella
donde se ha encontrado el
oro. Y en productos, detec-
ta lo que se consume y lo
que no. Y no pierdas el
tiempo intentando vender
lo que ya no se consume”.

TOMAR DECISIONES

un problema resuelto”.
Primero, recopila toda la in-
formacion posible sobre tu

empresa, tus recursos, el
mercado... y analiza tus po-
sibles salidas poniendo es-
pecial cuidado en no
confundir los hechos con
los juicios de valor. Para dis-
tinguirlos, utiliza exclusi-
vamente las variables que
puedas respaldar con he-
chos y datos reales y elimi-
na las que procedan de
expresiones como “creo
que...” o “pienso...”.

Si tienes claras tus deci-
siones, “te serd mucho mas
facil mantenerlas, aunque
no sean politicamente co-
rrectas. Debes llevarlas a la
practica, pero siempre te-
niendo en cuenta como van
a afectar emagionalmente a_
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DERAZCO Y
ORIENTACION
ESTRATEGICA

Tu capacidad para conseguir

que los empleados se im-

pliquen en tu estrategia an-

ticrisis también serd clave

para llegar a buen puerto.
Ronald C. Stern, presi-

dente de la consultora Stern

International, recomienda

“humanizar la empresa por-

que si tu equipo tiene mie-

do, no sera capaz de actuar,

y en estos momentos lomas

importante es que actte. Es

como en el fatbol. El que
llega y tiene la oportunidad
de meter un gol no va a pre-
guntar por miedo al entre-
nador si debe disparar o no,
porque entonces ya ha per-

dido la oportunidad”.

encima”, indica Stern.

NO PERDER EL FOCO

“rara"Bélén Davila, el lide-
razgo en tiempos dificiles
debe estar centrado en dos
puntos: enfoque y ejecu-
¢i6n. “Hay que procurar mi-
rar la crisis con distancia:
visualizar los factores que la
causaron, detallarla al ma-
ximo e intentar visualizar
su final. De este modo, po-
demos analizar mejor la si-
tuacion y llegar a percibir la
mejor forma de lidiar el pro-
blema y llegar a una solu-
cion final”, explica.

Para no desviarnos de
nuestro objetivo, Davila re-
comienda “tomar un poco
de distancia y ver esta si-
tuaciéon como si fuese una
pelicula. Visualizar por qué




