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GOLEMAN

ste afio se cumplen
25 anos de la publi-
cacion de su best
seller La inteligen-
cia emocional, un
libro que ha tenido
gran impacto en la manera de defi-
nir el liderazgo y las capacidades
madsalld del coeficiente intelectual.
Postula que factores como la empa-
tia y el autoconocimiento, entre
otras caracteristicas, son tan funda-
mentales como el CI. Fue elegido
como uno de los 25 libros mds in-
fluyentes por la revista Time. El
Wall Street Journaly Financial Ti-
mes han definido a Daniel Gole-
man como uno de los pensadores
mds relevantes en el mundo de los
negocios. Doctor en sicologia de
Harvard, ganador de muchos pre-
mios, Goleman dice que el éxito del
libro, traducido a 40 idiomas y que
ha vendido mds de cinco millones
de ejemplares, estuvo muy por so-
bre su expectativa. Luego ha dado
conferencias y ha escrito también
sobre la creatividad, laimportancia
de tener foco, la transparencia, el li-
derazgo, las emociones sanas y las
destructivas, y los hallazgos cienti-
ficos sobre los beneficios de la me-
ditacion, entre otros temas.

Goleman es cofundador de CA-
SEL (Collaborative for Academic,
Social, and Emotional Learning),
institucion que se dedica a desarro-
llar competencias emocionales en
escuelas en todo el mundo. Actual-
mente codirige el Consorcio parala
Investigacion en Inteligencia Emo-
cional, en la Universidad de Rutgers.

Desde su casa a media hora de
Nueva York -donde ha pasado la
pandemia-, Goleman converso via
zoom con Tendencias de La Terce-
ra sobre la inteligencia emocional,
laresilienciay qué hacer conla gra-
ve crisis de salud mental que ha
causado el Covid-19.

-La Organizacion Mundial de la
Salud ha alertado que estamos vi-
viendo una grave crisis global de sa-
lud mental. ;Estd de acuerdo?

-Por supuesto que hay un costo en

PAULA ESCOBAR CHAVARRIA

"La crisis de salud
mental ha sido
descuidada por
[0S gobiernos de
todo el mundo”

El celebrado autor de La inteligencia
emocionalreflexiona sobre las
consecuencias de la crisis desatada por la
pandemia del coronavirus en el bienestar de
las personas, y apunta especialmente al
costo del aislamiento en los escolares. “Los
nifios necesitan estar con otros nifos”,
advierte. Sobre como lidiar con el estrés, dice
que la clave esta en la empatia. “Site
preocupas y piensas en otras personas, dejas
de lado tus propios problemas”, dice.

salud mental a causa del Covid. E1
estrés estd muy alto ahora, sea por
elmiedo al virus, o tener que traba-
jar en casa con nifos, o por perder
el trabajo, o porque tunegocio ha te-
nido que cerrar... hay tantas posibi-
lidades.

-¢Por quiénes se preocupa mas
usted?

-Por los nifios. Porque los nifios
necesitan estar con otros nifios. No
sé qué estard pasando en Chile, pero
acd en Estados Unidos muchos ni-
fios estdn teniendo clases a través de
Zoom. Mi nieta de 16 afios me preo-
cupa: no puede ver a sus amistades
o tener una vida social normal. Por-
que parte del desarrollo cerebral de
los nifios estd disenado para ser
moldeado por las interacciones con
otros nifios. Por cierto, las interac-
ciones con los padres y los profeso-
resimportan, pero también con los
pares. Entonces, hay un afio o mds
en la vida de cada nifio en el mun-
do en que se ha perdido esto. No sa-
bemos cudles serdan las consecuen-
cias. Ojald no sean demasiado gran-
des; los cerebros de los nifios estan
todavia en desarrollo hasta la mitad
de los 20. Pueden ponerse al dia,
pero es una suposicion.

-¢Qué otro grupo le preocupa
mas?

-He estado haciendo Zoom con
personas en la profesiones de la sa-
lud, en la primera linea del Covid,
y su estrés es aun peor. Ellos estan
expuestos cada dia. Pueden enfer-
marse ellos, o traer el virus a su
casay exponer a alguien de su fami-
lia a enfermarse. Sus miedos son

realistas, pero también la mente
exagera los miedos y eso lo hace
aun peor.

-{Qué pasa con el estrés?

-Sabemos los costos de ese es-
trés: el sistema inmune -irénica-
mente- se va para abajo, lainflama-
cién va para arriba, y séloa causade
las hormonas que se secretan du-
rante el estrés. Entonces es muy im-
portante que las personas mane-
jen bien su propio estrés y sus rela-
ciones, lo mejor que puedan.

-¢ Qué consecuencias teme mas?

-Mi miedo inmediato es para la
gente en las situaciones con estrés
mas altas. Acd incluso hemos teni-
do suicidios de doctores, desespe-
rados, personas en las salas de emer-
gencia que no pueden soportar el te-
ner a enfermos y a gente a los que
no pueden ayudar. Se sienten terri-
ble. Estdn mas alld de exhaustos
emocionalmente. Estdn en desespe-
racion. Me preocupan ellos. Y el
costo total de tener tanto estrés en
la vida de las personas, familias y
parejasy, como te dije, los nifios. No
es un momento feliz.

-Los gobiernos estin luchando
contra el Covid en muchos frentes,
pero no tanto en el de la salud
mental...

-La crisis de salud mental ha sido
descuidada por los gobiernos en
todo el mundo. En Estados Unidos
-y, de nuevo, no sé en Chile- en las
ultimas décadas el gobierno ya ha-
bia recortado el apoyo a la salud
mental...

-¢{Qué se puede hacer indivi-
dualmente ahora?
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-Se puede hacer mucho por la
salud mental de cada uno. Acabode
hacer un libro en que revisa litera-
tura cientifica que establece que si
haces mindfulness regularmente,
cada manana, se te gatilla menos se-
guido el estrés cuando estds agobia-
do, y ademds te recuperas mas ra-
pido de ese estado. Son maneras de
minimizar el costo del estrés en tu
vida. Y para los médicos y el perso-
nal de salud, el yoga ayuda mucho
segtin las investigaciones. Saca a las
personas de la respuesta de “pelea
ofuga”, hacia una posicién mdsre-
lajada. Son solo dos ejemplos. Es un
muy buen momento para aumen-
tar cualquier prictica reductora de
estrés que conozcas, o aprenderlas.

-¢,Qué pasa en nuestros cerebros
con la incertidumbrey el confina-
miento?

-Partamos por la incertidumbre:
el cerebro estd disefiado para vivir
con ella. Pero el cerebro tiene cier-
tas debilidades, que le sirvieron
bien en los periodos tempranos de
la evolucion, pero que son un gran
problema hoy.

-¢Cudles debilidades?

-Tiene la capacidad de enfocarse
en lo peor que te pueda pasar. Y
creerlo, o exagerarlo, con lo que
terminas quedando fijado en esa
terrible posibilidad. Por ejemplo:
pensar que la persona que mds
quieres puede enfermarse y morir.
Ese es el tipo de preocupacion que
la gente puede tener. Y son pensa-
mientos que tienen mucho poder,
porque el cerebro estd disenado -es-
pecialmente la amigdala-, para ga-
tillar una reaccion. La amigdala,
quees el lector de las amenazas del
cerebro, si piensa que estds en una
emergencia, o incluso ante una
emergencia imaginada, puede pa-
ralizar el resto del cerebro y hacer
que te enfoques intensamente solo
en ese miedo.

-Y el confinamiento, ;jqué provo-
ca a nivel cerebral?

-El confinamiento te impide ha-
cer las cosas que solias hacer, aque-
llo que te gustaba, que te relajaba,
pues debes quedarte en tu casa. Al-
gunas cosas de esas las puedes ha-
cer alli, pero otras muchas no. Uno
de los problemas es que ya no eres
capaz de involucrarte en activida-
des donde ves a personas que amas,
que disfrutas viendo, que te relajan,
que te hacen sentir mejor. Y ese es
un gran problema. El otro es que
cada dia es igual al dia anterior,
porque estds en el mismo lugar. Y
eso puede alterarte también.

-Es como la pelicula El dia de la
marmota...
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-Si, excepto que Bill Murray (el
protagonista de la cinta), que es mi
vecino aqui, fue capaz de ponerse
mds compasivo cada dia, porque €1
se relacionaba con personas que te-
nian problemasy podia hacer algo
porellas. Y eso lo ayudoé a sobrevi-
vir, en realidad y hacia cada dia un
pocomejor. Y ese es un indicio para
todos nosotros, para volvernos mas
compasivos. Site preocupasy pien-
sasen otras personas, dejasde lado
tus propios problemas. Como dice
el Dalai Lama: la primera persona en
beneficiarse de la compasion es la
persona que la siente. Porque cam-
bias tu cerebro y tu mente, desde
una fijacion en tus propias preocu-
paciones y problemas, hacia pensar
en como ayudar a alguien mas. As{
es que lacompasion es también otra
manera en que podemos ayudarnos
en esta situacion.

-¢Cémo desarrollar resiliencia
en estas circunstancias?

-La resiliencia es técnicamente
definida como el tiempo que te toma
recuperarte desde tu peak de alte-
racion o perturbacion, hacia el es-
tado normal de relajo. Mientras mds
rapido sea eso, mds resiliente eres.
El punto es como puedes evitar ser
capturado por lo que sea que te
preocupa ahora mismo. Y una cosa
que puedes hacer viene de la tera-
pia cognitiva, en que te das cuenta
que no tienes por qué creer tus pen-
samientos, particularmente si son
agobiantes. Puedes conversar con
ellos, rebatirlos. Puedes decirles.
“No, esa persona que quiero tanto,
no va a morir del virus, es solo mi
mente hablando”. El peor tipo de
preocupacion es rumiar, pensar so-
bre la misma posibilidad negativa
una y otra vez. Y nunca sacas algo
positivo de ahi, o ves un paso que
puedas tomar en otra direccion.
Esta maniobra mental ayuda.

-La empatia es una parte funda-
mental de la inteligencia emocio-
nal. Pero cuando las personas es-
tan bajo el miedo y el estrés cues-
ta mds ser empdticos, ;no?
-Hablemos de eso. Hay varias par-

tes de la inteligencia emocional, y la
empatia es una parte muy impor-
tante, porque implica que estds sin-
tonizando con otras personas, que
es la base para una relacién y una
interaccion positiva. Y hay tres tipos
de empatia, cada unavinculadaaun
circuito distinto en el cerebro. Una
es la cognitiva, en que entiendo
como piensas y como ves la situa-
cién, y que ayuda a comunicarse
muy bien; la segunda es la empatia
emocional: sientolo que tu sientes,
y estd otra parte del cerebro. Y la ter-
cera se llama preocupacion empa-
tica. Es que sé como piensasy sien-
tes, pero también me preocupo por
ti, me importas. Y puedes tener las
dos primeras, pero no la tercera, y
entonces no hay compasion.

-¢Como seria eso?

-Por ejemplo, la publicidad, o la
politica. Ellos son capaces de mani-
pular a las personas porque entien-
den como piensan y sienten, perono
les importa. Pueden venderte, enton-
ces, un producto de mala calidad, o
unmal politico, porque solo quieren
el poder. Pero si tienes preocupacion
empatica, esta te inocula contra eso,
porque es la base para la compa-
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sion. Esinteresante porque el circui-
to cerebral para esto es el mismo del
amor de los padres por sus hijos, es
realmente un cuidado profundo.

-¢Qué pasa con esa compasion
cuando se vive en pandemia, por
ejemplo?

-El problema con la empatia
cuando las personas estdn sufrien-
do o estdan estresadas, como ahora,
es que muchas personas que tienen
muy buena empatia emocional, se
sobrepasan o desbordan al experi-
mentar el estrés de otros. Y enton-
ces se alejan de esa persona, para
poder manejar su propia angus-
tia. Eso significa que no ayudas a
la persona, de hecho, la sacas del
radar. Esto ha sido observado mu-
cho y en la literatura cientifica se
llama angustia de la empatfa. Elan-
tidoto para eso es el amor, la preo-
cupacion. Si te importa la persona,
no te dards la vuelta. Por ejemplo,
si tu hijo tiene una pataleta, y ta
amas a tu hijo, no lo abandonas,
sino que lo calmas. El problema es
cuando la gente abandona o se ale-
jade esa persona, en vez de cuidar-
laoayudarla. Entonces, deben ma-
nejar primero su propio estrés.
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COLECTIVAPARA
CADAUNO PARA :
PONDERARLO QUE I3
REALMENTE IMPORTA
AHORA, QUE TIENE

-Usted ha dicho que esta pan-
demia nos puede conectar con
nuestro sentido mas profundo de
propdsito en la vida. ;Por qué?

-Piensa en esto: estds en casa todo
el tiempo, tienes mds tiempo para
ti que nunca. Puedes reflexionar
sobre tu vida, sobre qué es lo que
mads te importa en lavida. ;Sabes lo
quedijo Victor Frankl, que escribio
Elsentido de la vida ? “Si tienes un
por qué vivir puedes aguantar casi
cualquier c6mo (vivir)”. Si tienes un
sentido profundo del significado y
propdsito de tu vida, eso cambia
como te relacionas con las situacio-
nes dificiles, porque tienes una mi-
sion mds importante en mente. Esta
es una oportunidad colectiva para
cada uno para ponderar lo que real-
mente importa ahora, qué tiene sig-
nificado y dénde encontrar propo-
sito en la vida. Es una oportunidad
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real, pienso.

-Usted es muy consultado por
muchos lideres del mundo. ;Ha-
cia donde cree que deben evolu-
cionar los liderazgos después del
Covid?

-Hay distintos liderazgos, depen-
diendo de su esfera de influencia. ;A
cudl te refieres?

-Politicos, por ejemplo, o del
mundo de los negocios.

-Hablemos de ellos, pues los dos
deben enfrentar decisiones muy
dificiles donde el sustento de las
personas estd en riesgo. Son ese
tipo de decisiones que no te dejan
dormir en la noche. Y pienso que
tener que lidiar con esas decisiones
es muy aleccionador, en términos
de pensar en qué es lo que realmen-
teimporta, pues hace pensar en el
sentido de propdsito. ¢Cudl es la
mision y el sentido aqui? Para un
politico o un jefe de una corpora-
cion, puede ser entender el valor de
las personas que trabajan para ellos.
Ojald, cuando todo esto acabe, ese
mismo sentido de su importancia
se mantenga y tomen decisiones
mads humanitarias. En una corpo-
racion es importante entender que
las decisiones que se toman no
sean s6lo para beneficiar a los ac-
cionistas, que eslo que mueve hoy
en gran parte a las empresas, sino
alos stakeholders: todos los grupos
que tienen un interés (o son afec-
tados) por lo que haces, sean los
empleados, las comunidades, los
clientes, el planeta. Hoy endia mu-
chas companias estdn funcionan-
do de una forma que, en muchos
casos, serd muy dafiina para los
propios nietos de quienes las diri-
gen, en términos de cambio cli-
matico, por ejemplo. Por esas de-
cisiones, sus nietos y bisnietos ten-
drdn cada vez inviernos mds duros,
veranos cada vez mas calurosos y
secos... Siyo fuera un politico oun
empresario, esta experiencia serfa
muy aleccionadora. Espero que
vean que esto es parte de su respon-
sabilidad.

-Ahora usted esta justamente
escribiendo y reflexionando so-
bre la ética y la ecologia. JEl Co-
vid ha influido en esto?

-Si. Las generaciones mds jovenes,
mucho mds preocupadas por el me-
dioambiente, se han entusiasmado
al ver como al revertir conductas (en
pandemia) se ha podido ayudar al
planeta a sanar. Y eso es s6lo por el
Covid y este cambio global de los ha-
bitos diarios que estd pasando aho-
ra, que ha tenido un efecto muy
positivo en el planeta. Eso sugiere
que después de que esto pase, si
podemos continuar eso, estaremos
enun mejor lugar. @
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