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UNIDAD 1. La relación laboral 

TRABAJAR SIN SUFRIR 

Autora: María Jesús Alava Reyes 

Editorial: La esfera, 2008 

 

SINOPSIS 

M.ª Jesús Álava es licenciada en Psicología por la Universidad Complutense de Madrid y máster en Dirección 

de Recursos Humanos. Desde 1978 trabaja en los ámbitos de la psicología clínica, educativa y del trabajo. 

La autora cuenta con más de veinte publicaciones sobre temas relacionados con la psicología y es autora, 

entre otros, de los libros El NO también ayuda a crecer, La inutilidad del sufrimiento, Emociones que hieren, 

Amar sin sufrir y La psicología que nos ayuda a vivir, todos ellos publicados con gran éxito. 

Con este libro, la autora nos ofrece unas claves para superar los problemas que pueden aparecer en el 

trabajo y cómo disfrutar en él. 

En el libro se relatan casos verídicos de gente que ha acudido a su consulta porque se encontraban ya en 

pésimas condiciones debido a situaciones de estrés e insatisfacción, producidas por jefes que no les valora, 

por compañeros que acosan, por exceso de trabajo, por dificultades para conciliar la vida familiar y social, 

etc. y a través de una serie de recomendaciones llegan a solucionar el problema. La autora comenta que una 

buena opción en la mayoría de los casos es dejar el trabajo e irse a otra empresa, pero esta solución, como 

ella comenta, no es la mejor, puesto que realmente no afrontamos el problema de fondo y lo que hacemos 

es huir del mismo. 

Nos ofrece unas reglas de oro para disfrutar del trabajo, como la reflexión, el saber desconectar, saber decir 

NO a los jefes y compañeros y actuar con inteligencia emocional, entre otros. 

Además dedica un capítulo entero para hablar del coaching y cómo nos puede ayudar para mejorar en 

nuestro trabajo y vida personal. 

En definitiva, es un buen libro para los que ya han empezado a trabajar y los que aún no lo han hecho, dado 

que nos ayuda a entender los problemas por los que se pasan a lo largo de nuestra trayectoria profesional y 



 
Formación y orientación laboral 

FICHAS 

BIBLIOGRÁFICAS 

 

2  

observar que nuestros problemas son también los de la mayoría de los trabajadores. Es un libro para la 

reflexión que sirve de apoyo ante las dificultades laborales. 

OBJETIVOS 

Este libro puede utilizarse para varias unidades, puesto que trata problemas que están reflejados en los 

diferentes temas del libro de FOL. 

Análisis de los puntos: 

- Nos pasamos dos tercios de nuestras vidas trabajando. 

- El caso de David: « ¡Tengo derecho a tener vida propia!». 

- ¿Quién no ha tenido un mal jefe? Del capítulo 8. 

- El caso de Covadonga. «Veo mi trabajo en peligro». 

- El caso de Julio y de Gabriela. ¿Me compensa tanto esfuerzo? 

- El caso de Luís y Lorena. «Cómo consigo conciliar mi vida profesional y personal». 

- El caso de Bárbara. «Me tienen envidia y me hacen la vida imposible». 

- El caso de Alejandro. «Mi jefe no me valora». 

- El caso de Delia y de Fernando. «El estrés acaba conmigo». 

- El caso de Fátima. «Soy débil. No sé como reaccionar» (acoso). 

- El caso de Héctor. « ¿Me cambio de trabajo?» (Bossing). 

- El caso de Beltrán. «Estoy desbordado». La sobrecarga de trabajo. 

- El caso de Ana. «Mis compañeros son mis enemigos». Se tratan técnicas asertivas, la inteligencia emocional 

y las dificultades del trabajo en equipo. 

- El caso de Carlos. « ¿Qué hacemos con los trepas?» 

- Cómo llevarse bien con los compañeros. Trabajo en equipo. Capítulo 4. 

- No caigas en la provocación. Capítulo 6. Trata de la asertividad. 

- Actúa con inteligencia emocional y consigue que tu bienestar dependa de ti. Capítulo 6. 

- Capítulo 7. Coaching. Objetivos, finalidad y fases. 

ACTIVIDADES 

El libro trata en varios casos el problema de los trabajadores de edad avanzada y los problemas a los que 

estos se enfrentan, como despidos, prejubilaciones y estar bajo el mando de jefes mucho más jóvenes que 

ellos. 
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Hay tres casos importantes: 

- El caso de Ernesto. «Los jóvenes arrasan». 

- El caso de Gabriel. «Me van a prejubilar». 

- El caso de Inmaculada. « ¿Cómo me han podido hacer esto a mí?» 

Sería conveniente tratarlo como tema transversal en la Unidad 7 Seguridad Social al hablar de las 

jubilaciones. Se trataría de darle un enfoque social. También en la Unidad 18 El proceso de búsqueda de 

empleo, como el fin de la misma. En la Unidad 5 sobre extinción del contrato de trabajo y las repercusiones 

de despedir a trabajadores con más de 45 años. 


