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Aunque te cueste reconocerlo, si te llevas el trabajo a tu destino vacacional no disfrutarás del descanso.
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Para evitar la 
ansiedad, haz un 
listado con las tareas 
que debes terminar  
y las pendientes

ra. “No hay que ser tan pesi-
mista como para suponer que 
esta huida comporta una falta 
de realización personal, sino 
simplemente advertir que 
existen conflictos no resuel-
tos en el trabajo que deben ser 
bien gestionados”, dice Rodrí-
guez.    

 El futuro 
Reflexionar sobre tu trabajo y 
visualizar cómo te gustaría 
que fuera el próximo mes de 
agosto puede ser una buena 
terapia durante los días de 
descanso.Vilá propone apun-
tar las conclusiones a las que 
lleguemos: “Esto nos permite 
pensar en las cosas que, since-
ra y decididamente, debemos 
cambiar para que el cambio 
ocurra... recordando que no 
hay nada más triste que hacer 
trampas jugando al solitario”. 

Con frecuencia, y aunque a 
veces no queramos admitirlo, 
el periodo estival se convierte 
en el punto de partida de mu-
chos cambios profesionales. 
“Cuando uno está relajado y 
disfrutando de otros placeres, 
suelen aflorar las mejores 
ideas para nuestra vida profe-
sional y también para la per-
sonal”, recuerda Genoveva. 
Además aconseja, entre otras 

El verano puede ser 
una buena época 
para hacer balance  
y decidir si quieres 
seguir en el trabajo

cosas, “hacer un balance del 
año laboral para valorar, des-
de la tranquilidad que nos 
proporcionan las vacaciones, 
nuestro grado de satisfacción. 
Identificar las fortalezas que 
nos han permitido conseguir 
buenos resultados y también 
las áreas de mejora que ten-
dremos que trabajar para ter-
minar el año con éxito. Y, por 
supuesto, decidir si queremos 
seguir con el trabajo en el que 
estamos o, si por el contrario, 
necesitamos un cambio. Si 
queremos un giro en nuestra 
vida es el momento de saber 
qué objetivos queremos lo-
grar y diseñar los primeros 
pasos que debemos dar”.  

Sin embargo, advierte Vera, 
“es importante hacer estas re-
flexiones pasados unos días 
desde que comenzaron las va-

El ‘singletasking’, el 
elixir de la eficacia
Hacer una cosa a la vez, la monotarea, reduce el tiempo  
que dedicas a cada cometido y aumenta tu productividad.

M. Mateos. Madrid 
Los merodeadores, esos pro-
fesionales que se pasean por 
la oficina buscando conversa-
ción, son los principales ene-
migos del singletasking, es de-
cir, evitan que te dediques a 
una tarea. Pero no sólo ellos 
son los culpables de que no te 
concentres en tu trabajo. Otro 
tipo de interrupciones del je-
fe, compañeros, mail, teléfo-
no, redes sociales y un largo 
etcétera puede hacer que 
cambies de actividad de for-
ma continua, dejando lo que 
estabas haciendo para iniciar 
otra tarea y así hasta el infini-
to. En otras ocasiones el mul-
titasking –multitarea– es el 
culpable de una frustración 
muy común: trabajar durante 
una jornada completa y no 
haber hecho nada. La consul-
tora Devora Zack explica en 
Una cosa a la vez (Ed. Empre-
sa Activa) la fórmula para aca-
bar con situaciones de ese ti-
po, porque “el cambio cons-
tante de tareas es la antítesis 
de la concentración, y aque-
llos que realizan varias cosas a 
la vez muestran una menor 
capacidad de concentración y 
son, en consecuencia, menos 
eficientes”. 

LA ATENCIÓN 
Algunos de los datos a los que 
hace referencia Zack en su li-
bro invitan a apuntarse al sin-
gletasking: investigadores de 
la Universidad de Harvard 
descubrieron que la mayoría 
de los empleados productivos 
cambian la atención relativa-
mente pocas veces, mientras 
que los trabajadores frenéti-
cos lo hacen hasta quinientas 
veces al día.   

LA PANDEMIA 
Pero lo más grave es que la 
distracción que impera entre 
los más jóvenes alcanza la ca-
tegoría de pandemia, según la 
autora. Llega a esta conclu-
sión después de analizar un 
estudio de la Universidad de 
Vermont que reveló que las 
aplicaciones informáticas no 
relacionadas con los estudios 
en los ordenadores portátiles 
de los alumnos están abiertas 
y activas más del 42% del 
tiempo en que los jóvenes es-
tán realizando sus trabajos 
académicos: “Los estudiantes 
que intentan realizar dos ta-
reas difíciles simultáneamen-
te están engañados, porque 
las funciones cerebrales com-
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minando una cosa y pudiendo 
pasar con la conciencia tran-
quila a otra parece un alicien-
te más que atractivo para 
practicar el singletasking. Se 
trata de reivindicar tu vida. 
Diferenciar lo importante de 
lo urgente y avanzar. Goethe 
afirmaba que “las cosas im-
portantes nunda deben estar 
a expensas de las menos im-
portantes”. De eso va la mo-
notarea.  

‘SLOW DOWN’  
Otro de los caminos para al-
canzar la concentración que 
persigue la monotarea es el 
movimiento slow down. Se 
trata de una filosofía de traba-
jo y de vida que supone deter-
nerse un momento y disfrutar 
de un presente prolongado, 
aderezado con una pizca de 
estrés positivo.  Es un cambio 
de ritmo, contrario a las prisas 
que nos inculca la sociedad. 

Para Diego Martos, CEO de 
Di Towanda Talent, “la clave 
para conseguirlo pasa por 
darse cuenta de cuál es el rit-
mo que tú necesitas en cada 
momento y, con esa informa-
ción, saber gestionar los mo-
mentos álgidos de trabajo”. El 
segundo paso que apunta este 
experto en desarrollo profe-
sional es “reivindicar la nueva 
escala de valores, basada en 
trabajar para vivir, y no es un 
lema porque se puede llevar a 
la práctica”.

El cambio constante 
de tarea es la 
antítesis de la 
concentración y 
reduce la eficiencia

Los trabajadores 
menos productivos 
varían de actividad 
hasta quinientas 
veces al día

La multitarea 
conduce a la 
frustración por la 
sensación de no 
haber hecho nada

Ha llegado agosto y con él 
las ansiadas vacaciones.  
Un merecido descanso  
que, sin embargo, puede 
verse emponzoñado por  
el estrés que arrastramos. 
Para que desconectar  
no sea misión imposible,  
el Grupo Up propone  
ocho puntos: 
 

1. Finaliza todas las tareas 
antes de las vacaciones: 
dejar todo atado te ayudará 
a desconectar. 
 

2. Aprovecha para hacer 
otras cosas: lee, disfruta de 
series y películas o de 
cualquier ‘hobby’ que 

habitualmente no haces por 
falta de tiempo.  
 

3. Un buen descanso es muy 
importante: este periodo 
debe ser un momento para 
cuidar de nuestra salud. 
 

4. Disfruta de los tuyos: 
aprovecha estos días para 
estar con la familia y los 
amigos todo el tiempo que 
no te permite el trabajo.  
 

5. Sin horarios: se acabaron 
las prisas y el ir a la carrera. 
Cambiar el ritmo es 
importante para 
desconectar. Durante el año 
madrugamos, seguimos una 

rutina, vamos acelerados... 
las vacaciones son para 
bajar el ritmo y dejar fuera 
las prisas. 
 

6. Desconexión digital: la 
tecnología es un gran aliado, 
pero en verano se puede 
convertir en un enemigo. 
 

7. No estés pendiente del 
móvil: si no lo quieres 
apagar, déjalo en casa y 
consúltalo al final del día. 
 
8. Volver a la rutina antes de 
volver al trabajo: es clave 
para evitar que el regreso a 
la oficina se nos haga cuesta 
arriba.  

Objetivo: desconectar en verano

caciones, y después de que 
nuestro cuerpo y nuestra 
mente se hayan adaptado a 
los nuevos horarios y ritmos 
diarios”.  

 La huida 
Y, si año tras año caes en los 
mismos errores y esos propó-
sitos nunca se traducen en he-
chos, deberías plantearte un 
cambio radical en tu carrera. 
Vilá explica que si las vacacio-
nes son un escape, “es que hay 
algo en nosotros que requiere 
una revisión a fondo, pregun-
tas del tipo qué me está apor-
tando mi trabajo en este mo-
mento, qué precio estoy pa-
gando por él y en qué me sa-
tisface pueden ser el principio 
para ayudar a una recalibra-
ción profesional y personal”. 

Cierto es que es peligroso 
dejarse llevar por la tranquili-
dad y el desapego que se ex-
perimenta en vacaciones, pe-
ro también es verdad que si el 
pensamiento y la sensación 
de insatisfacción profesional 
te asalta cada vez que te tomas 
un respiro, quizá tu trabajo 
actual no sea el mejor sitio en 
el que desplegar tu talento. O 
puede que sean factores adi-
cionales (el equipo, determi-
nado proyecto o el jefe) los 
que te procovan rechazo. Tie-
nes tiempo de pensar.  

plejas compiten por la misma 
parte del cerebro, la corteza 
prefrontal. A las personas les 
resulta difícil evaluar en qué 
medida están operando sus 
procesos mentales, ya que son 
inconscientes”, asegura Zack.   

LA RECETA  
No existe una receta al uso pa-
ra conseguir concentrarse en 
una sola tarea. Sin embargo, la 
satisfacción que obtienes ter-

Concentrarte en tu trabajo te permitirá controlar tu productividad.
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