<«

Colegio Oficial
de|Psicodlogos
de Madrid

'ranmdaée Por ejem|

LAVANGUARDIA

Nacional

Diaria

Tirada: 352.495
Difusion: 264.548
(0.J.D)
Audiencia: 925.918 | Valor (€):
General (E.G.M)
11/10/2009 Pagina:

Seccion: -
Espacio (Cm_2):
Ocupacion (%):

Valor Pag. (€): 14.240,00

798

100%

14.240,00

26 | Imagen:

Si

sSabemos desconectar?

La linea que separa la vida laboral y la privada es cada vez mas fina. Las nuevas tecnologfas, especualmente el ordenador y
¢l mavil, favorecen la conciliacién pero también pueden llegar a atar al trabajador. ;Es bueno estar siempre localizable? ;Cudl
acaba siendo el horario laboral? ;Regula el derecho laboral estas situaciones o se arreglan con un pacto empresa-trabajador?

ANALISIS José M. Prieto

Desconectar
sin apagarse

sta historia permite ilustrar qué entra-

fta desconectar. Than dos monjes por el

campo y al llegar al rio se encontraron

con umgeisha. “;Quiere que la ayud&
mos?”. Ella asintié. El monje mds anciano Ja car-
g0 sobre sus hombros. Sedespldxeron. Al cabo, el
mis joven dijo: “;Qué habrén quienes te
hayan visto?”. El maestro zen se volvio y sonrio:
“Ah, ;pero atin la llevas encima?”.

La mayoria de las personas encuentra placer
en portear cada dia una mochila de emociones
fuertes, de enfados, de opiniones, de esto me gus-
tayno megnsla.lum vez la vacian y arrastran
penas de antea

En elaernpumn de Frankfurt una nifia lloraba
amargamente. Estaba con los abuelos, se des-
pedia de su mamé. Viajo en silencio, entretenida
con un cuadernillo de dibujos. En Berlin reia
ante una puerta de cristal. Habia descubierto a

np&Niusoalos abuelos. En Frankfurt tocaba
Eoﬂu', en Berlin, reir. Neurédtico, cruel hubiera
sido reir en Frankfurt ante la mama, llorar ante el
papd en Berlin. En cada momento la emocién
oportuna, no viaja con la maleta de un aeropuer-
to a otro.

Los nifios se por poco, les dura el
berrinche, la risa floja, un buen rato o corto. Lue-
go zumban, cambian y desconciertan a los adul-

tos, sefiores, mujeres de ideas fijas, de emociones -

que learemncomenenlug&res inauditos. No se
cambian las gafas de mirar de un dia para otro.

Hay modos sencillos de aprendern descmgar
el hatillo de las iones, de las ob
mésc]ﬁuca,elsenﬁdodelhumor.cmspetso
nas guardan una nariz de payaso en un cajon. Es
mucho mis que retornar a la infancia. Basta con
verse a si mismo, a puerta cerrada, con una masa
raja encima de los labios para desconectar. Con-
tar un chiste, bromear, captar la faceta ridicula es
otraopeion. Una carcajadaes esa cuchilla de afei-
glrconkquesednuncomalasmmmmuas

lesquiciadas.

Hay personas que hacen dibujos durante una
discusion. Es otra manera de desconectar, de de-
jar correr la tinta para distanciarse. Descubren la
faz que saben ver quienes sonrien cuando otros
se enfadan. Han aprendido a estar contentos sin
ser optimistas. Los periédicos tienen en plantilla,
al menos, un caricaturista, alguien que perfila a

Hay modos sencillos de aprender
a descargar el hatillo de las
emociones, de las obsesiones; la
mas cldsica, el sentido del humor

los farsantes con unos pocos trazos, Tiene lecto-
res asiduos. Elchhsmdo del humor es un chaleco
pa.

En Oriente mmuy dados a pararse y con-
templar, es decir, meditacion budista, taoista,
Yoga, | Dedican unos minutos a ser plenamente

entes de  en un ins-

o, la copa de vino en el

mantel, los reflejos del vidrio, los sonidos, los olo-

res, la sensacion tactil. Esunmododedescune:

En.r deesta.;]adlaqnw seastﬁhsamharse La‘a:;“naguas

uyen por el desagiie si no hay rel si
al lavabo lo o por ta?én.

J.M. PRIETO, doctor, catedrdtico de Psicologia.
Universidad Complutense, Madrid

! jeres poetas desarrollaron el

Unntéuucaaﬁnespararsearespnrarcanei

arriba y el
vientre se hincha, lentamente espiracion abajo y
el vientre se desinfla. Las angustias se diluyen, lo
saben bien las parturientas y quienes han aprendi-
do a respirar hondo y pansadn para salir a gusto.
de un examen.
Los chinos inventaron la ia. Los altos car-
gnr;vemiﬂcsbm y hacian dibujos en sus ratos li-
con la misma brocha con la que escribjan
legajos y cuentas. Los japoneses inventaron el

__JOSEPPULIOD

haiku, un poema breve que exp el
instantineo en 17 silabas, que bromea con la reali-
dad cotidiana en tres versos, que conecta con la
naturaleza con palabras contadas. La palabra
haiku en origen significa... guasa, recreo. Las mu-
tanka para conectar

ar amor en 31 silabas.

Son muchas las p agobiadas de estrés.
Para desflorarlo, este ejercicio. Coja un clip, em-
Ppiece a tor yretomerloenun untodndo
Cuente los vai capte va
a hacer crac. Repita el ejercicio c(m dos o tres
clips de la misma caja. Cada uno quiebra a su

iempo. Basta con presi en el mismo punto
con los dedos. Si la apretura se ejerce sobre pun-
tos distintos tarda mucho més en partirse.

El estrés es eso: agobiarse en un mismo punto,
durante un cierto tiempo, de modo continuada.
Desconectar es contrapesar el estrés del metal,
dislocar los

En determinadas empresas de tecnologia pun-
ta existe el cuarto del silencio. En otras es un
balcén o una terraza. Acude el personal en mo-
mentos de agoblo Suele haber unas plantas, una
fuente, un asiento. En el edificio de las Naciones
Unidas hay uno, en la puerta de Brandemburgo
otro. Alguien ahi... se embalsa en el silencio in-
terior, respira, desconecta sin apagarse. y se
sorprende.e

LA CLAVE Jordi Garcia Vifia
Una diconﬁa
que no funciona

robablemente la pregunta sobre

si sabemos desconectar, efec-
tuada desde la aplicacion de las
normas laborales en las rela-
dl: mcm‘&“ﬁgmnm v
porque la preocupacién fundamental no
es si sabemos desconectar, sino si po-

demos desconectar,

Al mundo del derecho laboral no le
pa tanto si una p que trabaja
en una determinada empresa se lleva en la
cabeza todo lo que ha hecho durante el
dia. Aqui puede haber una situacion de
estrés o de mala organizacion del trabajo

que,sallegllafecmrasusa]udhbord,fa :
tiene previstos los mecanismos correc-
tores por medio de las normas de pre-

: El problema surge al dilatar
- la jornada de trabajo e incluir

tiempos de descanso, como
fines de semana o festivos

vencion de riesgos laborales. La cuestion
delicada surge cuando la jornada de tra-
bajo es tan dilatada 2 que mcluye una parte

de los ti de d
el fin de semana o los dias festnms
Es evidente que esta problemitica no se
da en los trabajadores auténomos o en los
ios, porque ellos, por la actividad

P

PARA SABER MAS que desarrollan, no solamente estan, sino
PUBLICACIONES que, en muchas gcnslone.s, han de estar
siempre conectados. Hay que centrarse,
m’jﬂ et por tanto, en las personas asalariadas v,
Vitrubio, 2007 especialmente, en las que realizan deter-
mmadosnpss de gmsmcéndn. ed '
Tanka a trancas y En esta situacion, qué sucede cuando
mmm existen espacios de tiempo en los que no
s bsypresmmdndesemmns.perosiseesd
Penetrante i6n de la ¢ esa, 0 qué pasa
cincuenta koar con- - do el trabajad E pactan
u:y)m.'mhuww el uso, no sollmente pm?émonnl sino
jano, también particular, de un teléfono mévil o
de un o til, por supuesto sin
¥y coste para el trabajador, peroesmdnate
g"ho? hos obligado a contestar las llamadas o los
i correos electrdnicos de trabajo en cual-
Krisis. M. Almendro quier momento.
A mﬁ“é,’““‘““’ el ook
B ¥ que pi te en ir en
2mw aumento en el futuro, la dicotomia exis-
dencias en horas de uﬂnenheﬁmpodemy-dmm
trabajo, leyes y poli- descanso establecida en las normas -
ticas en una pers- les no funciona, porque la realidad ha ido
3‘;"&“" mis rapida que el derecho. ;Qué hacer en
D. Meccan y otro, 2008 estos casos? ; irlos, regularlos o de-
jar que trabajador y empresario establez-
'ﬂmdw-bdoﬁ can sus pactos?
e i Si se me permite mi opinion, quizds en
acrmistvoilt estos nempesdemmesbnen
Pérez y ). Fernnder. Ed. pammﬂexinnm- sobre los cnnoapmsjnrtds
Comeres, Granada, 2009 og; 14
nosdmelmenndequeh
- n de la flexibilidad no supone
WWW, un empe de
Tadu:m Mm?ﬂh'ﬂﬂn" las condiciones de los tr di sino
‘m mm““"“ i todo lo contrario.e

J. GARCIA VINA, profesar titular Derecho de! Tmba;o
ydela idad Social. Universitat de






