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E
s mucho más fácil ver
los defectos en los de-
más que en uno mis-
mo. Y no sólo eso: se-
gún los expertos en

inteligencia emocional, “son
muy pocos quienes se responsa-
bilizan plenamente de lo que les
sucede en la vida, creyendo que
las circunstancias externas son
las únicas culpables de su propio
malestar interior”. En el ámbito
laboral, por ejemplo, lo habitual
es que los trabajadores se quejen
de sus empresas y de sus jefes.
“Casi ninguno se hace cargo de
su propia toxicidad, que tam-
bién repercute negativamente
tanto en sí mismos como en el
ambiente general de sus organi-
zaciones”, añaden estos especia-
listas, que cada vez gozan de un
mayor protagonismo en los pro-
gramas de formación de las es-
cuelas de negocio.

Lo cierto es que “las empresas
españolas son cada vez más cons-
cientes de la necesidad de huma-
nizarse, es decir, de alinear su le-
gítimo afán de lucro con el bie-
nestar de sus trabajadores”, sos-
tiene la coach Maite Barón, direc-

tora de Building Visionary Orga-
nisations, especializada en mejo-
rar la calidad de los ambientes la-
borales a través de la formación
emocional de sus profesionales.
En su opinión, “ya nadie pone en
duda que este necesario cambio
organizacional, en el que ganan
todos los actores implicados, es
la base de la sostenibilidad, una
cualidad inherente a las compa-
ñías socialmente responsables”.

Sin embargo, a este “humanis-
mo empresarial” todavía le que-
da mucho camino por recorrer.
“Las condiciones laborales, sobre
todo por lo que respecta al tema
de sueldos y horarios, siguen sien-
do un obstáculo para que las per-
sonas puedan equilibrar su vida
laboral con la personal y familiar,
afirma Barón. Además, “el escaso
desarrollo emocional de los direc-
tivos y mandos intermedios, que
les lleva a ejercer un liderazgo do-
minante, también dificulta en
buena medida que los colabora-
dores encuentren satisfacción en
su día a día laboral”, concluye.

Si bien en algunas empresas
se dan casos de “abusos físicos y
psíquicos” por parte de “jefes mal-
tratadores”, en una gran mayoría
de situaciones “la actitud negati-
va de los colaboradores es la que
determina su grado de insatisfac-
ción”, señala Marta Romo, geren-
te de la consultora Eurotalent, es-
pecializada en desarrollo directi-
vo. Así, nueve de cada 10 jefes re-
conocen haberse enfrentado a
empleados conflictivos, que con-
taminan el clima laboral, critican-
do y manipulando al resto de
compañeros con su actitud acusa-
dora y victimista, según se des-
prende de un reciente estudio de
la consultora Otto Walter.

Rol de víctima
“Los trabajadores que escogen es-
te rol de víctima suelen estar in-
mersos en un círculo de preocupa-
ciones cuya solución no está en
sus manos”, apunta Romo. “Por
muy adversas que puedan parecer
sus circunstancias externas, en úl-
tima instancia tienen que apren-
der a aceptarlas; más que nada
porque son las que son”, añade.

“A pesar de que los profesiona-
les victimistas suelen estar muy a
la defensiva, creyendo que su acti-
tud negativa está más que justifi-
cada, tienen que comprender que
esperar que la realidad sea como
a ellos les gustaría que fuera es
una postura infantil y muy poco
realista”. Además, “aunque que-
jarse de lo que sucede es mucho
más fácil que aceptarlo, también
comporta un elevado precio: la in-
satisfacción y el sufrimiento”.

Así, “estos colaboradores sue-
len quejarse de su jefe, de sus com-
pañeros, de los clientes, de los pro-
veedores, de su sueldo, de su hora-
rio, de su programa informático,
etcétera, y lo hacen por motivos
totalmente subjetivos”. Pero que-
jarse y autocompadecerse es par-
te del problema y no de la solu-
ción. La ciencia occidental ha de-
mostrado que los pensamientos
negativos segregan una serie de
hormonas y emociones negativas,
las cuales envenenan y desgastan
muchísimo la salud de las perso-
nas. Y lo cierto es que “se trata de
una actitud contagiosa y adictiva,
que genera que las víctimas aca-
ben ahogándose en su victimis-

mo, convirtiéndose en sus pro-
pios verdugos”, asegura Romo.

“En lo que sí deben centrarse
estos trabajadores es en su círculo
de influencia, es decir, en lo único
que verdaderamente pueden cam-
biar: la actitud interior que toman
frente a sus circunstancias exter-
nas”. En vez de quejarse de forma
reactiva —“creyendo que los resul-
tados que desean lograr podrán al-
canzarse cuando cambien los de-
más”—, estos colaboradores po-
drían adoptar una postura más
“proactiva”, aprendiendo de los
errores cometidos en el pasado pa-
ra asumir un papel protagonista.

Frente a cualquier situación de-
sagradable, Romo anima a los pro-
fesionales a que se pregunten:
“¿Qué es lo que no estoy aceptan-
do?, ¿de qué manera soy en parte
responsable de lo que ha sucedi-
do?, ¿qué puedo cambiar de mí pa-
ra que no se vuelva a repetir?, ¿qué
puedo aprender de todo ello?”. La

respuesta a estas preguntas ya se
encontraba en la filosofía antigua,
concretamente en una oración
que dice: “Concédeme la sereni-
dad para aceptar aquello que no
puedo cambiar, el valor para cam-
biar lo que sí puedo y la sabiduría
para establecer la diferencia”.

Libros recomendados: El miedo a
la libertad, de Erich Fromm (Pai-
dós); La sabiduría del eneagra-
ma, de Don Richard Riso y Russ
Hudson (Urano); El arte de lo po-
sible, de Benjamin Zander y Ro-
samund Stone (Paidós); Abriendo
puertas, de Srikumar Rao (Empre-
sa Activa); Un nuevo mundo, aho-
ra, de Eckhart Tolle (Debolsillo);
Tratados morales, de Séneca (Es-
pasa Calpe); La resiliencia, de Al
Siebert (Alienta); La libertad pri-
mera y última, de Jiddu Krishna-
murti (Kairós); ¿Quién manda en
tu vida?, de Miriam Subirana
(RBA Ediciones).

El único cambio que sí
depende de los trabaja-
dores es la actitud inte-
rior que toman diaria-
mente frente a sus
circunstancias externas

“Esperar que la realidad
sea como a nosotros
nos gustaría que fuera
es una postura infantil
y muy poco realista”,
afirma Marta Romo

“Las víctimas suelen ahogarse en su victimismo, convirtiéndose en sus propios verdugos”. ULY MARTÍN

Sólo puede comprenderse
aquello que se ha vivido a
través de la propia expe-
riencia. Por eso, “hablar
acerca de desarrollo perso-
nal todavía genera cierto
escepticismo e incomodi-
dad entre quienes sufren,
entre quienes optan por
ser víctimas y no protago-
nistas de sus vidas”, sostie-
ne el coach ejecutivo y for-
mador de profesionales
Enrique Simó, especializa-
do en inteligencia emocio-
nal, un valor cada vez más
en alza en los procesos de
selección de personal de
las empresas.

“Detrás de esta descon-
fianza hay mucho miedo a
conocerse, a explorar quié-
nes somos y quiénes pode-
mos llegar a ser”, afirma Si-
mó. “Y es normal, puesto
que nadie nos ha enseña-
do cómo se maneja nues-
tra mente, qué impacto tie-
nen nuestros pensamien-
tos o por qué solemos reac-
cionar de una misma ma-
nera frente a determina-
dos estímulos externos”.
En definitiva, “ignorar có-
mo funcionan todos estos
determinantes procesos es
lo que nos lleva a la expe-
riencia del sufrimiento y
del malestar interno”.

Para salir de esta igno-
rancia “es necesario apren-
der a utilizar nuestra men-
te y nuestros pensamien-
tos correctamente, algo
que, como cualquier otra
actividad, se va perfeccio-
nando con la práctica”, aña-
de. Lo importante es “man-
tener una actitud abierta,
basada en el reconocimien-
to de que no se sabe, pero
se quiere aprender”.

El victimismo es una actitud
que no reporta nada positivo ni
constructivo. “Se trata de un
rasgo característico de perso-
nas egocéntricas, que preten-
den inconscientemente que la
realidad se adapte a sus deseos
y exigencias egoístas”, afirma
Ignacio Álvarez de Mon, profe-
sor de comportamiento organi-
zacional del Instituto de Em-
presa. Así, “las víctimas culpan
a los demás de lo que les sucede
y lo hacen para evitar ser res-
ponsables de sí mismas”.

En su opinión, “esta actitud
esconde un miedo latente a la li-
bertad, es decir, a reconocer que
uno es en parte responsable de
las experiencias por las que va
pasando a lo largo de la vida”. Si
bien existen ciertas agresiones
externas que implican dolor físi-
co —como en el caso de los
maltratos—, “el victimismo no
es más que un error en la mane-
ra en la que la supuesta víctima
percibe los acontecimientos”,

añade. “El sufrimiento emocio-
nal depende de la interpreta-
ción que hace cada persona”.

Así, en el día a día laboral se
cometen numerosos errores y
malentendidos, que desencade-
nan enfados, broncas y otras
reacciones negativas por el esti-
lo. Pero “frente a estas adversi-
dades, siempre podemos elegir
entre molestarnos o no”. Y es
que “aquello que no somos ca-
paces de aceptar es la única cau-
sa de nuestro sufrimiento”,
apunta. Pero “aceptar no impli-
ca estar de acuerdo, sino no
echar más leña al fuego”.

“Todos cometemos errores,
los cuales son necesarios para
nuestro aprendizaje y creci-
miento. Pero el malestar inte-
rior no es una consecuencia de
lo que nos sucede —que un jefe
critique nuestro trabajo o que
se estropee nuestro ordenador,
por ejemplo—, sino de la inter-
pretación subjetiva y negativa
que hacemos del hecho en sí”.

“Para llegar a conquistar una
actitud más proactiva y positi-
va, siendo dueños de nosotros
mismos, es necesario trabajar
sobre nuestra ignorancia e in-
consciencia, confrontándonos
con nuestro lado más oscuro: el
ego o percepción subjetiva de la
realidad”. Éste es precisamente
el objetivo del desarrollo perso-
nal, que a su vez “potencia la in-
teligencia emocional de las per-
sonas, dotándolas de más herra-
mientas para enfrentarse con se-
renidad a las adversidades del
mundo laboral”.

Sin embargo, “el miedo a mi-
rar hacia su interior es lo que
lleva a muchos profesionales a
caer en el victimismo, regodeán-
dose en sus circunstancias ex-
ternas, una actitud que les com-
porta mucho sufrimiento”. Pe-
ro este malestar interior tiene
una función concreta: “Hacer-
nos tomar conciencia de que
nuestra interpretación mental
de los hechos es equivocada”.

Ignorancia

Ser “dueño de uno mismo” mediante desarrollo personal

Trabajadores: víctimas y verdugos
Frente a las adversidades laborales, la actitud negativa de algunos colaboradores es la que determina su grado de insatisfacción
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