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Introduccio

El coneixement d'un mateix resulta un element central en el desenvolupa-
ment i la maduresa de les persones, pero és evident que, malgrat ser éssers
curiosos i avids de coneixement, sovint dediquem poc temps a coneixer-nos,
comprendre'ns i acceptar-nos a nosaltres mateixos. Es dona la curiosa situ-
acié que, malgrat disposar d'una quantitat d'informacié infinitament supe-
rior a la que es podia accedir en el passat, sovint vivim amb certa manca

d'autoconeixement i consciencia d'allo propi i personal.

S'ha de tenir en compte que l'exercici de l'autoconeixement porta implicita
I'acceptacié d'un mateix, de les seves capacitats i limitacions, i aix0 pot con-
tribuir a una millora personal que ens permeti optimitzar la gestié dels nos-
tres objectius i les nostres emocions. En qualsevol cas, 1'acceptacioé personal
no implica una resignacio passiva, sin6 el reconeixement de la nostra realitat
actual, a partir de la qual hem de fixar-nos els nostres proposits de millora i
creixement personal.

El trajecte cap a l'autoconeixement requereix espais i moments destinats a
la introspecci6, també denominada «mirada interior». Les agendes atapeides,
l'entrada constant d'estimuls externs i, en general, les situacions que generen
estreés resulten absolutament incompatibles amb l'autoconeixement. Focalit-
zar constantment la nostra atencio en la informaci6é que ens arriba del nostre
entorn impossibilita 'analisi interior, i aixo fa que el nostre comportament

sigui reactiu o impulsiu i augmenta el risc de prendre decisions no encertades.

L'exigencia en l'ambit laboral, la conciliaci6 familiar, les relacions socials, les
dificultats economiques i una llarga llista d'altres elements poden generar es-
tres, la qual cosa comporta importants conseqiiencies sobre la salut fisica i
psiquica d'una part important de la poblacié. Identificar correctament els ele-
ments estressants i tenir estrategies per gestionar-los és la recepta imprescin-

dible per mantenir el control davant situacions d'alta exigeéncia personal.
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Objectius

Els objectius que l'estudiant haura d'assolir després de treballar aquests mate-
rials son els seglients:

1. Adquirir coneixements i capacitats que serveixin per identificar el grau
d'autoconeixement que té cadascun, a fi de millorar-lo i d'utilitzar-lo de
manera efica¢ en 1'organitzacio6 i la gesti6 de la vida personal i laboral:

a) Valorar la importancia de coneixer les capacitats i les emocions propies.
b) Reflexionar sobre els diferents tipus de valors que guien l'actuacié de
cada persona, la seva forma d'actuar i el seu nivell de maduresa.

c) Identificar la manera en que s'apren i els diferents estils d'aprenentatge
que es poden utilitzar.

d) Valorar les actituds que s'adopten davant del canvi, considerant tant el
nivell de tolerancia que es té davant de situacions ambigiies com la manera
en que es percep el control sobre la propia vida.

e) Reconeixer les tendéncies de comportament que se segueixen en les

relacions amb altres persones i el tipus de necessitats que es volen satisfer.

2. Aprendre a aplicar estratégies i mesures que ajudin a augmentar la capa-
citat personal de resisténcia fisica i psiquica per actuar amb efectivitat da-
vant de situacions d'estres:

a) Comprendre les diferents dimensions que es troben presents en 1'estres.
b) Identificar els principals factors que afecten el nivell d'estrés de les per-
sones i el tipus de reaccions que poden produir.

c) Avaluar el nivell d'eficiéncia i d'eficacia que s'assoleix en la utilitzaci6é
del temps de que es disposa, i aplicar tecniques de millora de la gestié que
ajudin a eliminar i controlar causes potencials d'estres.

d) Analitzar el significat del concepte d'elasticitat personal i les seves di-

mensions, i també les opcions existents per millorar el nivell d'elasticitat.
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1. L'autoconeixement

El coneixement d'un mateix ja es presentava com un dels elements centrals e e e

del pensament dels filosofs de la Grécia classica, i resulta revelador que en el
.. .. Lao Tse, un dels principals

temple de Delfos, santuari mistic on els dirigents buscaven consell sobre els referents de la filosofia tao-

ista a la Xina, considerava

assumptes de major importancia, ja hi havia esculpida la maxima «coneix-te . p
que «congixer els altres és

a tu mateix». Efectivament, resultara dificil exercir responsabilitats de direccié intel-ligéncia. Coneixer-se a si
. . . mateix és la veritable saviesa;
sense una tasca preVIa de coneixement pI‘Opl. dominar-se a si mateix és el ve-

ritable poder».

Mitjancant la interaccié amb altres persones, construim la nostra propia des-
cripci6 de cadascuna de les persones que coneixem. Podem identificar rapida-
ment els trets externs de cada persona (altura, génere, color de la pell, etc.) i,
a partir d'aquests elements contrastables, obtenir una primera concepci6 del
subjecte. Pero és obvi que aquesta informacio no és suficient per poder afirmar
que coneixem algu, ja que també necessitem algunes nocions sobre els seus
pensaments i raonaments. Es evident que aquests elements no sén observa-

bles, pero els inferim a partir de la seva conducta.

No obstant aix0, en el nostre propi cas i en la majoria de les vegades, no ne-
cessitem ni és rellevant (fins i tot quan esta disponible) 1'evidéncia de la nostra
conducta. Aixi, podem tenir coneixement dels nostres estats mentals passats,
presents, futurs i hipotetics. Podem coneixer els nostres estats mentals passats
(el que creiem, desitjavem, sentiem, etc.) quan els recordem, i predir els nos-
tres estats mentals futurs quan analitzem quina conducta haurem de seguir o
quina decisié haurem de prendre en situacions futures particulars. Per tant, el
nostre autoconeixement passa per un procés de mirada interior o introspeccio.

Segons Rosenthal (1977), la introspeccié és el procés amb el qual adquirim
un tipus de consciéncia «focalitzada o atenta» sobre els nostres processos i
continguts mentals, que difereix de la consciéncia casual, fugac i difusa que es
té diariament d'aquests processos i continguts mentals.

Molts investigadors estan d'acord en qué la introspeccio és un element
imprescindible per al creixement personal, i en qué un major nivell
d'autoconeixement facilita I'acompliment de funcions directives i de li-
deratge (Boyatzis, 2008; Spencer i Spencer, 2008).
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1.1. Resisténcies a I'autoconeixement

Malgrat els avantatges que aporta l'autoconeixement, és una practica que re-
quereix cert esfor¢ individual (Brouwer, 1964), i moltes persones viuen sense
plantejar-se la necessitat d'una analisi profunda dels seus propis pensaments
i raonaments.

També és cert que algunes persones, per protegir la seva autoestima, es resis-
teixen a adquirir informaci6 addicional sobre si mateixos, atés que si adquirei-
xen nous coneixements d'un mateix, és possible que aquests siguin negatius o
que els generin sentiments d'inferioritat, feblesa, incompeténcia o vergonya.
Resulta més comode viure amb una imatge ideal d'un mateix, sense marge
per a l'autocritica, pero cal comencar per reconeixer que totes les persones te-
nim aspectes que hem de millorar i que el punt de partida per ser millors és
I'acceptaci6 de la nostra realitat personal i la identificacié dels aspectes posi-
tius, aixi com d'aquells que necessiten cert desenvolupament. Aquest aspecte
va ser perfectament descrit pel fundador de la psicoanalisi, Sigmund Freud,
que va asseverar que el fet de ser completament honest amb un mateix és el
millor esfor¢ que pot fer un individu, perque la plena honestedat requereix
una cerca continua de més informaci6 sobre el jo i un desig de millorament

personal, encara que els resultats d'aquesta cerca solen ser incomodes.

Sovint s'utilitza el concepte de linia sensible en referéncia al punt en el qual
les persones es tornen defensives o proteccionistes quan s'enfronten a infor-
maci6 sobre ells mateixos que és incongruent amb el seu autoconcepte perso-
nal. Quan la nostra imatge personal es veu amenacada, tendim a la resposta
d'amenaca-rigidesa (Barnett i Pratt, 2000), que consisteix a protegir el que
ens resulta comode i familiar. El nostre concepte personal esta directament
vinculat amb l'autoestima. Per tant, 1'esfondrament del concepte personal pot
repercutir negativament sobre el nostre estat d'anim, i davant d'aquesta ame-
naca es despleguen instintivament mecanismes defensius i mecanismes per
romandre a la zona de confort.

«Motivacid, sortir de la zona de confort»
BRI/
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1.2. Dimensions de 1'autoconeixement

1.2.1. La intel-ligéncia emocional

Des de la publicaci6 del llibre Intel-ligencia emocional (Daniel Goleman, 1995),

Lectura complementaria

aquest concepte s'ha utilitzat ampliament, encara que el terme ja l'havien uti-
D. Goleman (1995). Emoti-
onal Intelligence. Nova York:
Bantam.

litzat investigadors anteriors.

El concepte d'intel-ligencia emocional es refereix a la capacitat
d'identificar, entendre i gestionar els senyals emocionals, i aix0 com-
pren tant les propies emocions com les dels altres, aixi com la capacitat
de control emocional d'un mateix i la capacitat de resposta adequada
a les emocions dels altres. Es tracta de factors afectius, emocionals, per-
sonals i socials que conformen una forma d'intel-ligéncia genuina i que
pot predir l'éxit de les persones en diverses arees vitals.

Les persones que presenten alts nivells d'intel-ligéncia emocional tenen una
bona capacitat per reconeixer i anomenar les emocions que experimenten,
aixi com regular-les i controlar-les. Sén menys propenses a perdre el control

o0 a les situacions d'ansietat i depressio.

Una altra caracteristica de les persones emocionalment intel-ligents és la seva
capacitat per identificar i mostrar empatia (disposicié per entendre i con-
nectar amb els sentiments d'altres). En conseqiiéncia, aquestes persones també

responen de manera apropiada a les emocions dels altres.

Fins al moment de la irrupcié del concepte d'intel-ligéncia emocional, s'havia
considerat que la capacitat intel-lectual d'una persona s'avaluava mitjancant
el coeficient intel-lectual (CI), vinculat a la capacitat cognitiva de la persona.
Malgrat aix0, el CI mostrava una baixa capacitat de predir 1'exit de 1'individu;
alga podia posseir altes capacitats mentals per al raonament i alhora tenir una
baixa o nul-la capacitat per gestionar les relacions personals o les seves propies
emocions. En aquesta linia, podem trobar molts exemples de persones que
han sigut genials en 1'ambit cientific o artistic i alhora molt limitades a I'hora
de gestionar el camp emocional.

Aixo té una implicaci6 directa en I'ambit de la direcci6 de persones, en el sentit
que, per ocupar carrecs directius, es requerira un cert nivell de CI que garan-
teixi un bon acompliment de la persona en l'ambit técnic, perd també es re-
querira un alt nivell d'intel-ligéncia emocional, que proporcionara al subjecte
capacitat de gesti6 en 'ambit emocional i interpersonal.
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Un dels aspectes més interessants de la intel-ligencia emocional és que pot
ser entrenada i millorada, a diferéncia d'altres aspectes més estables, com el
coeficient intel-lectual. La intel-ligéncia emocional esta lligada al creixement
personal i a la maduresa de les persones, perque un major nivell de maduresa
personal implica una major capacitat per coneixer i gestionar les emocions
propies, aixi com les relacions amb les persones del nostre entorn. En qualsevol
cas, la millora en intel-ligéncia emocional ha d'anar precedida d'un treball
d'autoconeixement que permeti al subjecte identificar els aspectes que haura
de reforcar.

1.2.2. Els valors personals

Els valors son un dels elements més estables i duradors de les persones,
i son la base sobre la qual es formen les actituds i les preferéncies per-
sonals.

Els valors es desenvolupen al llarg de la vida i defineixen la nostra morali-
tat i el nostre discerniment entre allo que és «bo» i allo que és «dolent». Tot
i ser un element central de la identitat de les persones, sovint romanen en

l'inconscient i s'acudeix a ells de forma intuitiva.

La falta de consciéncia dels valors pot portar-nos a comportaments o accions
que hi entrin en contradicci6, la qual cosa desencadenara un malestar personal
a causa de la falta de coheréncia entre allo que es fa i els principis propis del
subjecte.

Una part dels valors personals pot estar determinada per l'entorn social al
que pertany l'individu. En aquest sentit, l'investigador Trompenaars (1996)
va identificar els valors culturals. Segons Trompenaars, la nacionalitat o la
cultura en la qual s'ha desenvolupat una persona influira sobre aspectes com
I'individualisme o el col-lectivisme, l'expressivitat sentimental o la neutralitat
en l'expressié sentimental, 'orientacio cap a 'assoliment o l'orientaci6 cap als
trets personals, etc.

Es cert que l'entorn cultural exerceix influéncia sobre els valors de la persona,
pero tampoc es pot generalitzar ni crear estereotips basant-se en el pais d'origen
o la cultura.

Moltes organitzacions també posseeixen els seus propis valors culturals. En
aquest cas, resultara molt important que els valors personals dels treballadors
es trobin en sintonia amb els valors culturals de la seva empresa, ateés que, en

cas contrari, la relaci6é laboral sera frustrant i insatisfactoria.
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Més enlla de la influéncia cultural, cada persona posseeix els seus propis valors
personals que guien el seu comportament. En aquest aspecte, molts autors
consideren que els valors estan subjectes al procés de maduracio de la persona.
Kohlberg (1981) va elaborar una classificacié del desenvolupament dels valors
que constava de tres nivells i sis etapes (taula 1).

1) En el nivell més basic —preconvencional-, els individus actuen en compli-
ment de les regles i les lleis externes, amb les expectatives posades en la conse-

cuci6 de recompenses i l'evitaci6 del castig, perd en cap cas per convenciment

propi.

2) En el segon nivell de desenvolupament —conformitat—, la persona encara
considera les normes i les lleis com un element extern, pero les compleix amb
el convenciment que aquestes normes busquen el respecte cap a un mateix i

cap als altres.

3) Finalment, en el nivell postconvencional, les persones elaboren uns prin-
cipis interns moralment correctes, actuen d'acord amb aquests preceptes i as-

sumeixen les conseqiieéncies.

Determinar el nivell de maduresa quant als valors en qué esta cada persona no
sempre resulta una tasca facil. També existeix la possibilitat que algt se situi

entre dos nivells de maduresa, pero en general sol predominar un dels nivells.

Taula 1. Etapes en el desenvolupament de la maduresa dels valors (Kohlberg)

Nivell preconvencional (egocéntric) Etapa 1. Castig i obediencia

No existeix consciéncia propia d'allo que és
correcte i alld que és incorrecte. El subjecte ac-
tua correctament perqué, en cas contrari, sera
castigat. L'actuaci6 és per obediéncia i no per
convenciment propi.

Etapa 2. Proposit individual i intercanvi
El correcte és cobrir els propis interessos im-
mediats i allo que és just pels altres.

Nivell convencional (conformitat) Etapa 3. Expectatives interpersonals mutues
El correcte és conservar la confianga mitjan-
cant I'acompliment de les expectatives i dels
compromisos amb els altres.

Etapa 4. Sistema social
El correcte consisteix a complir les obligacions
socials i el manteniment de I'ordre establert.

Nivell postconvencional (principis) Etapa 5. Drets individuals
El correcte esta vinculat als valors i principis de
cadascd.

Etapa 6. Principis étics universals

El correcte esta determinat per principis étics
interns i universals que estan per sobre de les
normes socials.

Font: adaptat de Kohlberg (1981).
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1.2.3. Presa de decisions

Sovint rebem informacions sobre directius publics o del sector privat que
han actuat de forma deshonesta, orientats al benefici individual o disposats
a passar per sobre dels altres per aconseguir els seus objectius. Aquest tipus
d'actuacions generen rebuig en 1'opini6 publica, i per aquest motiu moltes or-
ganitzacions disposen de codis etics o cuiden elements com la responsabilitat
social.

La presa de decisions és un element essencial de la funci6 directiva, i
sovint hi ha un component étic en el rerefons de la qiiestio. Aquelles
persones que tenen clars els seus valors i que han desenvolupat un nivell
de maduresa moral basat en principis se'n surten més eficagment de les
disjuntives que puguin presentar-se.

Per contrastar com influeixen els principis de la persona en la seva presa de

Lectura recomanada

decisions, els autors Wheten i Cameron (2016) van elaborar uns estandards
K. S. Cameron i D. A. Whet-
ten (2016). Desarrollo de habi-
lidades directivas. Pearson.

que identifiquen el grau d'intervencio dels principis:

e Prova de la regla d'or: estaria disposat a que algt em tractés de la mateixa

manera?

¢ Prova de cost-benefici: el benefici per a alguns causa un dany inaccepta-
ble per a uns altres?

e DProva de la primera plana: em sentiria avergonyit si la meva decisié es

convertis en un titular periodistic?

1.2.4. Estil cognitiu

Tots estem exposats a un gran nombre d'informacions que hem de processar
per actuar en conseqiiencia. L'estil cognitiu és la forma en qué cada persona
percep, interpreta i respon a aquesta informacié. Alguns investigadors, com
Cools i Van den Broeck (2007), consideren que I'estil cognitiu es compon de
tres dimensions: l'estil de coneixement, 1'estil de planificaci6 i 1'estil creatiu.

L'estil de coneixement esta relacionat amb els fets, els detalls i les dades. Les
persones amb alts nivells d'estil de coneixement se sentiran comodes exercint
tasques relacionades amb materies tecniques o numeriques (fisica, enginyeria,
dret, etc.).
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L'estil de planificacié correspon a allo relacionat amb la planificacié, la prepa-
racio i la previsié. Es propi de persones amb les agendes ben estructurades, un
funcionament molt esquematitzat i propenses a utilitzar metodologies molt
sistematitzades.

L'estil creatiu troba la seva maxima expressi6 en la creativitat i
l'experimentacié. També s'associa a les qualitats imaginatives i les qualitats en
el camp emocional.

Cada persona afronta la presa de decisions a partir del seu patr6 d'estil
cognitiu. Resulta interessant identificar I'estil cognitiu de cadascu, atés
que aix0 permet triar una carrera o un entorn professional propici. De
tota manera, hom pot entrenar per desenvolupar i modificar els estils
cognitius.

1.2.5. Actitud respecte al canvi

Es una evidéncia que els entorns sén molt canviants en tots els ambits.
L'evolucio tecnologica, la fluidesa de la informaci6 o els canvis socials son clars
exemples d'elements que estan en constant evoluci6 i transformacié. En un
espai de temps molt reduit poden produir-se grans modificacions en l'entorn,
i aixo implica una alta capacitat d'adaptacio al canvi.

La tolerancia a l'ambigiiitat és el grau en qué les persones se senten amena-
cades davant situacions ambigiies. Per tant, les persones que tenen una alta
tolerancia a l'ambigiiitat també tendeixen a ser més complexes a nivell cog-
nitiu i paren esment a una major quantitat d'informacié. D'altra banda, un
dels desavantatges de les persones amb alta tolerancia a la ambigiiitat és que
tenen més dificultat per focalitzar la seva atencié en un unic element i sén

més disperses.

Un altre element necessari per comprendre l'orientaci6 respecte al canvi és el
locus de control. Aquest aspecte es refereix a l'actitud que desenvolupen els
individus respecte a quin és el nivell de control sobre el seu propi desti. Les
persones que atribueixen el seu exit o el seu fracas a les seves propies accions
tenen un locus de control intern. Les persones que tendeixen a argumentar
els seus exits i fracassos a partir de factors externs a un mateix tindran un locus

de control extern.

Les persones amb locus de control intern son responsables de les seves accions
i més exigents amb si mateixes. Moltes investigacions també apunten al fet que
les persones amb aquest estil també s6n més productives i millors candidates
a exercir el lideratge, i tenen més credibilitat davant els altres.
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2. L'estres

L'estrés és un tema d'interes i preocupacio, atés que els seus efectes incideixen
tant en la salut fisica i mental, com en el rendiment laboral i academic de la
persona. Provoca preocupaci6 i angoixa i pot conduir a trastorns personals i

a desordres familiars i, fins i tot, socials.

Sobre aquest tema, Martinez i Diaz (2007, pag. 1) assenyalen:

«El problema subjacent radica en els requeriments de la modernitat, que es concentra en
I'obtenci6 de resultats, al marge de les seves conseqiiencies sobre la qualitat de vida i, per
tant, en la salut fisica i mental de les persones afectades».

Totes les persones necessiten aprendre a prevenir i controlar I'estres. Qui no
ho fa, pot posar en perill la seva salut i la seva tranquil-litat, mentre que qui
coneix i posa en practica accions adequades per prevenir-lo i afrontar-lo pot
gaudir d'un estil de vida més sa i més satisfactori.

Malgrat que el terme estrés té una clara connotacié negativa, cal aclarir que
l'estres és indispensable en la vida, ates que és conseqiiéncia de les activitats de
les persones. No obstant aix0, quan la quantitat d'estrés no és I'Optima, bé sigui
per excés o bé sigui per defecte, l'organisme no tindra la resposta adequada, ja

sigui en 1'ambit biologic, fisic o psicologic (Naranjo, 2009).

Quan la persona funciona per sota del llindar optim d'estres, l'organisme esta
subestimat, poc sol-licitat fisicament, psicologicament i biologicament. Si el
repos és excessiu, es tradueix en enuig i fatiga. Per contra, quan es funciona
per sobre del nivell Optim, 1'organisme esta sobreestimulat, esgotat per can-
sament, massa sol-licitat i sotmes a una adaptaci6 excessiva que exigeix una
secreci6 important d’hormones d'adaptacié (adrenalina i cortisona), que sén
responsables d'efectes secundaris i d'alteracions metaboliques i organiques. A
cada persona li convé coneixer tant el seu nivell d'estres, els seus limits i la
seva capacitat d'adaptaci6, com la dosi de pressié que pot suportar per evitar
situar-se en condicions que superin el seu llindar de tolerancia a l'estres. Sobre
aquest tema, Melgosa (1995) assenyala que una quantitat moderada de tensio
vital, és a dir, d'estres, resulta saludable, ja que ajuda a assolir metes elevades
i a resoldre problemes dificils.

A cada persona li convé coneixer tant el seu nivell d'estres, els seus li-
mits i la seva capacitat d'adaptacié, com la dosi de pressié que pot su-
portar per evitar situar-se en condicions que superin el seu llindar de

tolerancia a 1'estres.
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2.1. Causes de l'estres

Qualsevol situacié que la persona percebi com una demanda o una amenaca,
0 que exigeixi un canvi rapid és productora d'estres. No obstant aixo, cal re-
cordar que no totes les situacions ni tots els factors estressants sén negatius.
Per exemple, obtenir un bon resultat en una prova esportiva o un ascens a la
feina poden causar estres d'una forma positiva.

Existeixen diverses fonts fonamentals de l'estrés. Els factors estressants de
temps son probablement els més comuns, i es produeixen quan hi ha moltes
tasques per fer i el temps disponible és limitat o insuficient. Es tracta de situ-
acions de sobrecarrega de treball i falta de control.

D'altra banda, podem identificar els factors estressants de topada, que son els
resultants de les relacions interpersonals, com una discussié amb un conegut
0 una situaci6 de treball en grup en la qual hi ha desconfianca entre els inte-
grants. Les diferéncies entre els valors culturals de les persones també poden
ser factors estressants de topada.

Els aspectes ambientals també poden provocar estreés. Aixi, unes condicions
de temperatura o lluminositat inadequades que perduren en el temps poden
repercutir en la persona. Fins i tot els canvis produits per esdeveniments de la
vida també s'inclouen en aquest grup. Aquests elements s'anomenen factors

estressants situacionals.

Finalment, hem d'esmentar els factors estressants anticipatoris, que inclo-
uen els esdeveniments potencialment desagradables que amenacen amb ocoér-
rer. Es tracta d'un temor d'alguna cosa que pot succeir. El temor al fracas o a
sentir-se avergonyit enfront dels companys és un factor comu d'estres antici-
patori. L'ansietat que produeix la possibilitat de perdre 'ocupacié o de no ser
acceptat pels companys també pot ser una font comuna d'estres.

2.2. Eliminacio dels factors estressants

2.2.1. Eliminacid dels factors estressants de temps

L'estres associat a la falta de temps és la causa més comuna d'estres. Tot i que
els canvis tecnologics han aportat un gran estalvi de temps en els processos,
no han aportat una disminuci6 de la presencia d'aquest factor estressant.

La matriu de gesti6 del temps (Covey, 1989) sintetitza com ha de ser una ad-
ministraci6é del temps correcta (figura 1). El seu principi basic consisteix en
una classificaci6 correcta de les activitats en funci6 de la seva importancia re-
lativa i de la seva urgencia. Les activitats importants son aquelles que produ-
eixen un resultat desitjat, compleixen amb un fi valués o aconsegueixen un

proposit significatiu. Les activitats urgents son aquelles que requereixen aten-
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ci6 immediata. S'associen amb una necessitat expressada per alga altre o es
relacionen amb un problema o una situacié incomodes que requereixen una

solucié immediata.

Aquesta estrategia requereix determinar que és important i que és urgent, i
classificar totes les nostres tasques en funcié d'aquests dos aspectes, amb la
consegiient prioritzaci6 de tasques. Una cosa que ens pot ajudar a aclarir si una
tasca és important per a nosaltres és si la tasca en qiiesti6 és congruent amb
els nostres valors i principis personals. Prioritzar en funci6 dels valors centrals
de la persona és clau per dir «<no» sense sentir-se culpable. D'aquesta manera,
administrar el temps de manera eficag significa aconseguir allo que la persona

realment vol aconseguir amb el seu temps.

Figura 1. Matriu de gesti6 del temps

Reactivament .
A qué has dedicat Alta B
el teu temps?
I. Improvisador .
1. P
alia (Apagafocs - Urgentaddicte) revisor

T Guany potencial: 20-25%

Ill. Missatger («marrons»)

©

o Baixa o subordinat (interrupcions) IV. Dispers (fn’vol)
5 d'un mal gestor del temps Guany potencial: 1-5%
S Guany potencial: 15-55%

£ .

= Proactivament Alta Baixa

A que I'hauries de dedicar?

I. Resoldre la crisi II. Planificar - Implementar
Alta o urgéncia sobrevinguda (Tasques «B»)
(Tasques «A») Fer «ja» Comencar a fer

IV. Eliminar fugues
0 escapaments
(Tasques «D) No fer

Ill. Delegar en encarregats

Baixa (Tasques «C») Fer fer

També podem buscar 1'eficiencia del nostre temps per mitja de petites regles
que poden resultar molt atils:

Regla 1: elaborar una llista de les coses que es vol aconseguir avui.

e Regla 2: destinar un lloc per a cada cosa i mantenir-ho tot en el seu lloc.

e Regla 3: prioritzar les tasques. Cada dia cal centrar-se primer en les tasques
importants i després en les urgents.

* Regla 4: fer només una cosa important a la vegada i fer moltes coses trivials

de forma simultania.

e Regla 5: elaborar una llista d'algunes tasques petites, de cinc o deu minuts,

per aprofitar els petits espais de temps.

e Regla 6: dividir els projectes grans. Aix0 ajudara a no sentir-se aclaparat.

e Regla 7: determinar com és el 20% critic de cadascuna de les tasques.
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e Regla 8: reservar el millor moment per als assumptes importants.

e Regla 9: reservar algun moment durant el dia en el qual els altres no tin-

guin accés a tu.

e Regla 10: evitar posposar les coses.

e Regla 11: establir dates limit.

e Regla 12: realitzar el treball pesat en un periode establert durant el dia.

2.2.2. Eliminacid dels factors estressants de topada

Les relacions insatisfactories amb els altres, les relacions tibants o conflictives,
soOn altament estressants, i resulta dificil mantenir 1'energia positiva quan un
se sent ofeés o quan els sentiments d'acceptacio o cordialitat brillen per la seva

abséncia.

Un factor important per eliminar o mitigar aquest estrés de topada és la perti-
nenca a un grup o una comunitat estable i unida. Sentir-se integrat i acceptat

en un grup reduira l'estrés causat per la mala relacié amb una persona.

D'altra banda, alguns autors han apuntat la conveniéncia de ser col-laboradors
amb les persones del nostre entorn i ajudar-les en alld que esta al nostre abast.
D'aquesta manera s'estableixen xarxes de col-laboraci6 mutua on els indivi-
dus ajuden i, alhora, reben ajuda. La col-laboracié porta a nivells superiors
d'aprenentatge, de confianca interpersonal i de suport, i disminueix l'estres,
la depressio i la solitud (Crocker, 2006).

En altim terme, cal esmentar la intel-ligéncia emocional com a element miti-
gador de l'estreés de topada. La capacitat de reconeixer i controlar les emocions
propies i la capacitat de reconeixer el comportament dels altres i respondre-hi
de manera apropiada s6n habilitats importants per gestionar 1'estrés que sor-
geix de les topades interpersonals. Per contra, la falta d'intel-ligéncia emocio-
nal allunyara encara més les parts i perpetuara el conflicte.

2.2.3. Eliminacio dels factors estressants situacionals

Davant d'una situacié d'estres situacional, s'ha de plantejar un redisseny de
I'entorn, i aix0 s'ha produit especialment en entorns laborals. A la feina,
s'abasten cinc ambits d'actuacio:

e varietat d'habilitats,
e identitat de la tasca (realitzar una tasca completa amb entitat propia),
e importancia de la tasca (oportunitat de veure l'efecte del treball exercit),

e autonomia (marge d'acci6 en el treball) i
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e retroalimentacié (rebre informacié sobre I'assoliment de la tasca).

L'eliminaci6 d'aquest tipus de factors estressants no sol ser dificil, i es tracta
de revisar aspectes del disseny del funcionament de l'organitzaci6, introduir
modificacions i véncer les resistencies del «sempre s'ha fet aixi». Els efectes que
aquest redisseny pot tenir sobre la satisfaccié dels empleats i sobre la produc-
tivitat poden resultar sorprenents.

La problematica d'aquest tipus de factors estressants pot ser deguda al fet que
els mateixos afectats poden tenir dificultats per determinar exactament quines
son les causes del seu malestar. En alguns casos, certs tests de riscos psicosocials
o de clima laboral poden ajudar en el diagnostic.

2.2.4. Eliminacid dels factors estressants anticipatoris

Practicament totes les persones han estat preocupades davant un examen,
una prova, una operacio quirargica, un esdeveniment, etc. Aquest increment
d'estres pot resultar positiu, ja que ens posa en alerta i ens activa, pero algunes

vegades el nivell d'ansietat pot depassar els limits i ser paralitzant.

Una estrategia interessant per disminuir aquest factor és 'establiment de me-
tes a curt termini, atés que poden ajudar a eliminar o minimitzar els factors
estressants anticipatoris mitjancant l'enfocament de I'atencié en una acci6é o

assoliment immediat, i no en un futur amenacador.

En aquest cas, es requereix identificar la meta o objectiu, que ha de contenir
els cinc atributs SMART:

S: Especifica.

e M: Mesurable.

A: Alineada.

R: Realista.

T: Amb un limit temporal.

Posteriorment, s'hauran d'identificar, de forma tan especifica com sigui possi-
ble, les activitats i els comportaments que ens portaran a aconseguir aquest
objectiu. Aix0 es pot completar per mitja de mecanismes d'informe que fun-
cionin com a indicadors. En aquest sentit, pot resultar efectiu el fet d'implicar
una altra persona amb la finalitat que informi sobre l'avenc cap a 'objectiu fi-
xat. Per completar aquest cercle, sera necessari establir un sistema d'avaluaci6

i recompensa.
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Una altra estrateégia consisteix en l'establiment de petits triomfs en la direccio
desitjada. L'enfocament cap a resultats petits i concrets desenvolupa la confi-
anca, l'optimisme i la motivaci6 per a la consecucié d'un altre petit triomf. El
panic anticipat es pot eliminar a mesura que desenvolupem l'autoconfianca
mitjancant aquests petits triomfs.

2.3. Resiliéncia

Malgrat les estrategies per a l'eliminacié de factors estressants esmentades an-
teriorment, és evident que aquestes no suposen una proteccié total davant
d'algunes situacions d'estrés que resulten inevitables. Al llarg de la seva vida,
totes les persones passen per alguna circumstancia tragica, traumatica o ame-
nacadora, i en aquests casos ens haurem de centrar en la capacitat de la per-

sona per recuperar-se o per resistir situacions adverses.

La resiliéncia (també coneguda com a elasticitat psicologica) és la
capacitat d'una persona per superar una situacié traumatica o amena-
cadora. Podem dir que la resiliencia esta associada a la idea de prospe-
ritat en presencia d'estreés negatiu o de resisténcia personal malgrat les

circumstancies adverses sobrevingudes.

Alguns elements poden contribuir a aquesta capacitat, com ara que l'individu
tingui relacions afectuoses i de suport per part d'altres, i una seguretat perso-
nal i un autoconeixement desenvolupats. També hi poden contribuir la par-
ticipacié en activitats espirituals o religioses, aixi com I'establiment de metes

personals.

En I'ambit laboral, s'ha demostrat que 'acompliment d'un treball que sigui
rellevant és un factor clarament afavoridor de la resiliéncia. En aquest sen-
tit, Chen (2007) va mostrar que la rellevancia del treball redueix l'estres, la
depressio, la rotacié de personal i la insatisfaccio, alhora que incrementa el
compromis, la satisfaccio i el sentit de culminacio.

Per aconseguir que els treballadors percebin que les seves funcions son relle-
vants, han de donar-se quatre atributs.

En primer lloc, les tasques exercides han de tenir un impacte positiu sobre les
persones, ja sigui directament o indirectament. Es a dir, el producte o servei
prestat ha de ser necessari o til per a la poblaci6, atés que aixi adquirira un

sentit humanista.
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Un altre element important és que el treball estigui associat a algun valor
personal, com ara la solidaritat, l'amabilitat, 1'ajuda, etc. La possibilitat que la
persona pugui exercir algun dels seus valors personals per mitja del treball li
proporcionara un sentiment de realitzacié personal i d'identificacié personal
amb la tasca realitzada.

També sera un atribut significatiu el fet que les tasques laborals produeixin un
impacte que s'estengui més enlla del marc temporal immediat o que crei una
reacci6 en cadena. En altres paraules, es tractaria d'aconseguir que el treball
tingui transcendeéncia i produeixi un llegat amb efectes perdurables a mitja

i llarg termini.

Finalment, és necessari que es formin relacions de suport i de reciprocitat ala
feina. Cal tenir en compte que la major part de la jornada activa de les persones
transcorre en l'entorn laboral. Per tant, el fet que les relacions personals que es
forgin en aquest espai siguin satisfactories i enriquidores sera molt positiu per
als empleats. En definitiva, es tracta d'aconseguir que les relacions personals
en l'entorn laboral puguin anar més enlla de 1'objectiu productiu i que es crein
llagos mutus de solidaritat i de suport.
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Resum

L'autoconeixement és un aspecte necessari per poder comprendre les reacci-
ons i els comportaments propis, i també per seguir millorant en l'ambit per-
sonal. Pero el cami de l'autoconeixement té algunes dificultats, com ara els
mecanismes defensius per al manteniment d'una imatge ideal d'un mateix. Es
evident que 'autocomplaenca bloqueja el creixement interior, i és imprescin-
dible l'acceptacioé de la realitat personal per poder visualitzar aquells aspectes

en els quals encara hi ha un ampli marge de millora.

L'autoconeixement s'aconsegueix mitjancant la introspeccio, i abasta diversos
camps de la persona, com ara la intel-ligéncia emocional, els valors, la presa
de decisions, l'estil cognitiu o la disposici6 respecte al canvi. Tenir un bon co-
neixement d'aquests ambits ajudara les persones a identificar aquelles tasques
o situacions més concordants amb els seus atributs personals, facilitara una
millor comprensié dels seus comportaments i actituds, i proporcionara una
base realista per emprendre accions de millora personal.

Aquest modul s'ha centrat en alld individual i ha dedicat un ampli espai a
l'analisi de I'estrés. Moltes de les persones que tenen activitat laboral sofrei-
xen o han sofert els efectes de l'estrés que produeix 1'exigéncia de la feina.
Pero l'analisi d'aquest element no pot ser simplista. Per tant, en aquestes pagi-
nes s'han identificat els factors causants de l'estres (temps, topada, situacional
i anticipatori) i s'han aportat estrategies per eliminar o controlar cadascuna
d'aquestes fonts causals.

L'estres, entes com a activacio personal davant d'una circumstancia determi-
nada, no té sempre implicacions negatives. Aquesta activaci6 de l'individu pot
proporcionar-li un millor acompliment. Perd un excés d'activacio té efectes
negatius sobre el subjecte, repercuteix a nivell biologic, fisic o psicologic i em-

pobreix o anul-la la capacitat de resposta.

L'autoconeixement i l'aplicacié de les estrategies per combatre les fonts de
'estres son eines molt Gtils. Malgrat aix0, poden donar-se circumstancies vitals
negatives que son inevitables i que poden derivar en sentiments d'angoixa o
depressio. En aquest cas, és important la capacitat de resiliencia de la persona.
En aquest modul s'ha mostrat com l'entorn laboral pot contribuir a forjar la
resiliéncia personal.
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Activitats

1. Realitza una breu entrevista (d'aproximadament 10 minuts) a alguna persona del teu en-
torn que creguis que pot estar sotmesa a cert nivell d'estres i aplica el seglient guié de pre-
guntes:

Que és el que et sembla més interessant de la teva feina?

Pots participar en el disseny de les tasques que realitzes i establir-hi prioritats?

Els teus companys i/o els teus superiors jerarquics et recolzen?

Tens accés a la informacié necessaria per dur a terme la teva feina?

El nivell de responsabilitat es correspon amb els recursos dels quals disposes? I amb les
teves expectatives?

Tens clar qué s'espera professionalment de tu?

El ritme i la carrega de treball et semblen adequats?

Disposes de la formaci6 continuada necessaria per realitzar el treball que t'encomanen?
Et sents valorat pel treball que realitzes?

Es donen situacions de violéncia fisica o psicologica amb els companys, superiors jerar-
quics i/o clients en el lloc de treball?

Fes un resum de les respostes obtingudes i, respecte a la persona entrevistada, identifica el
seglient:

a) En quina mesura es donen els quatre factors de I'estres?
b) Com es podrien eliminar o minimitzar aquests factors d'estres?

2. La urgéncia és sovint un element generador d'estres (factor estressant de temps), si bé no
és 1'inic (factors estressants de topada, situacionals o anticipatoris).

A continuacid, detecta quatre situacions en el teu dia a dia personal o professional que si-
guin generadores de cadascun d'aquests tipus d'estrés, i analitza quins son els efectes que
se'n deriven, detecta les causes que les provoquen i proposa com eliminar o reduir aquestes
situacions. Fes servir la taula segiient:

Situacio Conse- Causa Pla d'accio
(del dia qiiéncia (que la (per reduir-la/
a dia) (que se'n provoca) eliminar-la)

deriva)

Factor estressant

Factor temps

Factor topada

Factor situacional

Factor anticipato-
ri

3. Realitza una mirada retrospectiva a l'agenda de la setmana anterior i col-loca totes les
activitats realitzades en el quadrant corresponent. A continuacié, analitza en quin quadrant
hi ha un major nombre d'activitats-tasques. Gestionem el nostre temps de manera optima?
En retrospectiva, qué hauriem pogut fer?

Alta Baixa

Alta

i
o
c

o]

t
<]
o

E

Baixa

4. Reflexiona sobre quins son els teus valors culturals i personals i, per a cadascun d'ells,
identifica en quins aspectes els pots aplicar en el teu entorn laboral actual. A continuaci6,
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esmenta un tipus de feina en la que consideris que aquest valor es podria exercir de forma
amplia. Finalment, a tall de conclusi6, analitza el grau d'adequaci6 global entre els teus valors
i la feina que fas.

Relaci6 de valors culturals o personals

En quina mesura és aplica- En quin tipus de treball es
ble en el teu entorn laboral? podria aplicar ampliament?

Valor 1

Valor 2

Valor 3

Valor 4

Valor 5

5.

a) Primera part. A partir d'una analisi introspectiva prévia, identifica els aspectes segiients:

Els meus punts forts inclouen...

Les arees en les quals puc millorar sén...

L'ocasi6 en que em vaig sentir més a prop de I'exit

L'ocasié en que em vaig sentir menys competent...

Les meves tres prioritats a la vida son...

Em porto millor amb persones que...

Alld en que difereixo més de la majoria de persones és...

b) Segona part. Demana a una persona que et conegui bé que respongui de forma indepen-
dent les mateixes qiiestions i identifica en quins aspectes hi ha concordanca i en quins as-
pectes hi ha diferencies entre la seva visi6 i la teva.
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Glossari
adaptabilitat [ Flexibilitat per afrontar els canvis.

administracié del temps [ Conjunt de principis i técniques que s'apliquen amb 1'objectiu
d'aconseguir un alt grau d'eficiencia en I'is del temps.

autoconeixement m Coneixement de la propia personalitat i individualitat.
autoestima f Valoracié d'un mateix.
elasticitat f Capacitat d'una persona per suportar 1'estres.

estil d'aprenentatge m Manera en que els individus perceben, interpreten i responen a
la informacio6.

intel-ligencia f Capacitat per entendre, aprendre i utilitzar informaci6 de manera adequa-
da a diferents situacions.

intel-ligencia emocional f Capacitat per reconeixer sentiments propis i aliens, i habilitat
per gestionar-los.

linia sensible f Limit personal que fa que els individus reaccionin de diferents maneres
davant la informacié sobre ells mateixos que puguin rebre dels altres.

locus de control m Punt de vista pel qual un individu jutja el grau en qué controla el
seu propi desti.

resiliéncia f Capacitat d'una persona per superar una situacié traumatica o amenacadora.

tolerancia a I'ambigiiitat f Habilitat que té l'individu per suportar situacions ambigiies,
impredictibles o en les quals la informaci6 és incompleta o complexa.
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