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TU y muchas otras personas buenas estan sufriendo las inevitables y dolorosas
consecuencias de la reestructuracion que estamos enfrentando. Pudiéramos debatir los
meéritos y fallas del proceso de reestructuracion pero eso no cambiarialaansiedad y el dolor
gue él genera, tanto en las personas que se van, como en aguellas que se quedan en la
empresa. Vale lapenarecordar ocho hechos:

HECHO #1: ESTAS SUFRIENDO UNA PERDIDA REAL: Esposible que no creas ni
quieras creer que ésto esta pasando. Posiblemente, crees que es una pesadilla de la cual te
despertaras mafiana, 0 que alguien va a mover su varita méagica y arreglar todo, o que
pronto un tutelazo impedira que alguien pierda su puesto.

ijAcéptalo!! Esta hecho y no hay retroceso. Por bueno que sea el futuro de la nueva
Alianza, lo que queda en muchos es el dolor de la pérdida: de un estilo de vida laboral, de
tu jefe, de una cultura organizacional, de tu compafiero/a o equipo de trabgjo. Estés
sufriendo una insdlita e injusta pérdida y es importante que reconozcas que ésta genera
reacciones enti y que estas reacciones son normales.

HECHO #2: LA PERDIDA ES INJUSTA: Por justo que sea €l proceso de
reestructuracion a nivel organizacional y las garantias de equidad, o que méas duele es la
injusticia del hecho a nivel personal. jNo te mereces esto! Has trabajado a conciencia
durante mucho tiempo y ahora has sido muy afectado/a por circunstancias casi totalmente
fuera de tu control.

Todos los dias a las personas buenas les pasan cosas malas, las personas justas sufren
injusticias. Lavida no siempre es justa pero sigue siendo la vida.

HECHO #3: LA PERDIDA DUELE: Toda pérdidaduele. jY mucho! Sentir el dolor de
una pérdida es normal, natural y necesario; no sentirlo o tratar de taparlo es muy peligroso.
Tu dolor es una prueba de que estas vivo y sano, una sefial de que eres capaz de reaccionar
ante las experiencias de la vida. Tu rabia, tu tristeza, tu miedo, la frustracion, la
incertidumbre... todo eso es parte del dolor.

Por ahora, recondcelo y déte permiso de sentirlo sin hacer recriminaciones ati mismo/ao a
otras personas. No lo niegues ni lo tapes ni huyas de él. El dolor es importante porque es €l
comienzo de tu duelo. En todo duelo hay un comienzo, una mitad y un final. Ya has
comenzado y si existe un final. El mafiana llegara.
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HECHO #4. AHORA PUEDES TENER MENOS, PERO NO ERESMENOS: Eneste
momento puede ser dificil recordar lo tanto que vales. Tu amor propio puede haber sufrido
un duro golpe y puedes estar dudando de ti mismo/a como persona. Estos son sintomas, no
maés, de lo que estés viviendo ahora.

Aungue estos pensamientos y sentimientos son normales, no tienen nada que ver con lo que
eres. Eres mucho, mucho mas que la pérdida que estas sufriendo. Vales igual que antes y
valdrés mucho mas por haber superado estacrisis.

HECHO #5: ESOS INTENSOS SENTIMIENTOS SON NORMALES. Son
completamente normales todos aquellos intensos sentimientos de rabia, tristeza, miedo o
culpabilidad. No sentirlos seria anormal y peligroso. Sentirlos es sano; 1o que puede llegar a
ser malsano es tu forma de expresarlos.

Esa rabia que sientes es normal y natural. Es una reaccion bioquimica de autodefensa que
prepara al cuerpo para enfrentar un reto. Tienes todo el derecho de sentir tu ira con todos y
con todo. No sentir y reconocer esta rabia o tratar de reprimirla es muy dafiino paratu salud
fisicay mental. Si llegas a punto de explotar, hazlo, pero sin hacerte dafio ati mismo o a
otro: jLloral jTen un berrinche! jPega a una almohadal jDale patadas a una pelotal Si no
botas ahora este exceso de ira, crecera y podrias terminar haciendo un dafio irreparable---o0
ati mismo/a o atusrelaciones.

También es normal la tristeza que acompafia cualquier pérdida. Lo mejor es sentirla y
hablar de ella con las personas allegadas. La pérdida ha sido grande y el desahogo del
[lanto también es sano. No tienes que fingir ser tan fuerte o que esta pérdida no te importa...
a menos gue seas un hipopo6tamo.

El miedo gue sientes es igualmente normal, ya que en este momento tu futuro puede ser
incierto. EI miedo nos advierte sobre ciertos peligros que pueden existir y que podemos
evitar. Puedes hablar de tus temores con una persona de confianza y veras como eres capaz
de resolverlos uno tras otro.

Una sensacion de culpabilidad también acomparia casi toda pérdida. A veces piensas que
las cosas hubieran podido ser diferentes si hubieras hecho algo diferente. Estos
pensamientos son un cruel engano porgue nadie puede cambiar el pasado. No degjes que
nadie te culpe por tus errores reales 0 imaginarios... ni siquiera tu mismo. Tu Unica
responsabilidad es apender de agquellos que estan fundados.

HECHO #6: NECESITAS CUIDADOS ESPECIALES:. Tanto tu cuerpo como tus
emociones y tus relaciones son especialmente suceptibles durante una crisis como ésta. Por
lo tanto, es muy importante mantener una buena nutricién, mucho gjercicio, tiempo para
estar con tus seres queridos, suficiente suefio cada noche y, sobretodo, resistir esa fuerte
tentacion de "ahogar las penas' con trago o con otras drogas. Estos si pueden hacerte
olvidar por un momento tu dolor, pero por su efecto acumulativo sobre tu sistema nervioso,
terminan haciendo mas duro y més largo tu duelo.
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HECHO #7: PUEDES CONVERTIR EL DOLOR EN UNA OPORTUNIDAD: Este
es el simbolo chino que significa"crisis":

Y/

5

Es una combinacion de dos simbolos. la parte superior significa "peligro morta" y la
inferior significa"oportunidad Unica’.

El peligro esta en reaccionar inapropiadamente ante la crisis:

HUIDA: tratar de aislarte fisica, psicoldgica o socialmente de la crisis.

ILUSION: creer que algo o aguien externo va a cambiar la nueva realidad y
quitarte el dolor, y por ende no ensayar 10s nuevos comportamientos necesarios.
AGRESIVIDAD: dar excesiva prioridad a los propios intereses a costa de los de
los demés; competir o luchar para controlar a otros y agredir a los que no se dejan.
PASIVIDAD: volverte pasivo/a o dependiente de los demas ante la crisis y no
aceptar la responsabilidad por tus propios pensamientos, sentimientos y acciones.

La oportunidad consiste en aprender de ella’y en comenzar esta nueva etapa de tu vida con
estrategias funcionales que te ayuden a salir adelante:

REFLEXION: meditar sobre lo sucedido y sobre tus propias reacciones a ello,
pensando claramente acerca de las implicaciones de ello para el presentey el futuro.
OPTIMISM O: reconocer y aprovechar lo positivo de lo sucedido, sin desconocer 0
descalificar lo negativo.

ASERTIVIDAD: resumir tus responsabilidades y defender tus derechos, sin
infringir los de los demés.

SOLIDARIDAD: relacionarte y colaborar con los deméas en una forma co-creadora,
sinérgica y mutuamente provechosa.

Un comun denominador entre todos los grandes hombres y mujeres de la historia, ha sido
su habilidad de convertir cualquier obstaculo en una oportunidad para crecer y progresar.
Puedes aprovechar esta oportunidad para crecer fisica, psiquica, social, profesional vy
espiritualmente.
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HECHO #8:. YA TIENES RECURSOS Y FUENTES DE APOYO: Las crisis y las
pérdidas son parte de la vida, parte de estar vivo, parte del ser y del sentir humano. Tu tarea
es iniciar este vige que se llama "duelo”, desde la pérdida que has sufrido hacia tu
inevitable recuperacion y éxito posterior. Paralograrlo, tienes cuatro importantes recursos y
fuentes de apoyo:

Tu recurso mas importante eres ta mismo: tus multiples cualidades personales, tus
numerosas experiencias pasadas de haber superado algunas crisis, tu sabiduria y tu
madurez. Sabes lo que eres y |0 que eres capaz de lograr. Eres el Unico legitimo
arquitecto de tu propio destino, aunque en este momento puedes no creerlo.

Otro importante recurso estu fé en Diosy en lavida. La vida siempre sigue su curso
y siempre ofrece alternativas.

Una fuente de apoyo muy importante es tu familia y tus amigos. Es importante que
te dgjes consolar y consentir un poco y que les pidas apoyo cuando lo necesitas.
Finalmente, tienes el apoyo de varios programas de la empresa.

El futuro esd en tus manos ahora. Trabajemos juntos para que nuestros suefios sean
realidad.

“Todo puede ser hurtado del ser humano menos una cosa: su libertad para
escoger una actitud frente a dada circunstancia.” Dr. Viktor Frankl

* El Dr. Gilbert Brenson-Lazan es € Socio-Gerente de Amauta International, LLC.
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