22 de enero de 2017 « HERALDO DE ARAGON « ECONOMIA Y NEGOCIOS « 5

JAVIER GARCIiA CAMPAYO

Nacido en Zaragoza en 1962 es médico psiquiatra en el Hospital Universitario Miguel Servet de
Zaragoza y profesor titular de Psiquiatria de la Universidad de Zaragoza, donde dirige desde hace
cuatro afos el primer master que hay en Espana sobre ‘Mindfulness’. Acaba de presentar el primer
congreso gue se organiza en Espafa sobre ‘Mindfulness’ en la empresa que se celebrara en mayo.
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LY —

«El ‘mindfulness’ aumenta la
productividad en la empresas»

Ha presentado esta semana el ‘Congreso in-
ternacional ‘Mindfulness’ en las Empresas
del siglo XXI’ que se celebrara el 25y 26 de
mayo en Zaragoza con el patrocinio de la
Obra Social de Ibercaja. ¢Qué hay detras de
esta palabra que esta tan de moda?
‘Mindfulness’ es un estado de la mente que
consiste en poder estar atento en el momen-
to presente con aceptacion, sin quedarse atra-
pado, pegado a lo que estd ocurriendo. Es un
estado que se asocia a un bienestar psicolo-
gico. La técnica que permite desarrollar ese
estado también se llama ‘mindfulness’. Todo
el mundo tiene un cierto nivel de ‘mindful-
ness’, pero es entrenable. Cuanto mas nivel,
mayor bienestar, menos enfermedades psico-
légicas, mayor felicidad, mayor salud fisica.
¢Como surge y cuando llega al mundo de la
empresa?

Surge en el ambito clinico. Hace 30 afios se
desarrolld en Estados Unidos, en la Univer-
sidad de Massachusets, por John Kabat-Zinn,
que lo empez6 a utilizar con enfermos. Como
se vio que estaba siendo muy ttil, pasé al area
de la educacién y en los dltimos 15 afios ha
llegado a las empresas norteamericanas. En el

Esta técnica
ha venido para
quedarse aun-
que ahora esta
sobrevalorada
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Casado y con dos hijos, s licenciado
enMedicina por la Universidad de Za-
ragoza (1980-86). Curs6 la especiali-
dad de Psiquiatria (1989-1992) en el
Hospital Clinico Universitario de Za-
ragoza y realiz6 una estancia de in-
vestigacion enla Universidad de Man-
chester, Reino Unido (1992). Entre sus
lineas de investigacion estan la depre-
siény ansiedad en atencion primaria
y las nuevas tecnologias aplicadas a
la salud mental.

trabajo pasamos la mayor parte del tiempo y
es uno de los lugares donde se produce mas
estrés. Este es la causa de la mayor parte de
las enfermedades, las psicoldgicas es eviden-
te, pero también las fisicas. El estrés dismi-
nuye las defensas y puede acabar producien-
do céancer, hipertension, dolor...

¢Qué beneficios ofrece a las compaiiias?

Si la gente es feliz en el trabajo, producira
més. Ademas, las empresas, en general, cada
vez estan mas comprometidas con sus traba-
jadores, quieren fidelizarlos, sobre todo, en
un entorno tan competitivo como Estados
Unidos donde surgi6. A nivel del trabajador
este tiene menos estrés, mayor bienestar psi-
coldgico, estd mas contento en el trabajo. Co-
mo regula mejor las emociones, la comuni-
cacion entre las personas y el ambiente en la
empresa es mucho mejor. Todo esto lo que
produce es la disminucién de bajas laborales,
del presentismo y para la empresa el mayor
beneficio es el aumento de la productividad.
Dicen que mejora también el talento. ¢Cé-
mo se consigue?

Aumenta la capacidad de concentracién y
creatividad porque uno est4 haciendo sola-

mente lo que estd haciendo. Tenemos unos
25.000 pensamientos al dia y lo habitual es que
estés haciendo algo y te vayan apareciendo
pensamientos. Las empresas actuales estan
exigiendo multitarea, que es absurdo. Estd uno
trabajando, contestando al teléfono, al
whatsapp, vuelve al ordenador... Hay estudios
que dicen que un trabajador en cualquier pais
occidental no estd mas de 15 minutos hacien-
do lo mismo. Esa multitarea disminuye el ren-
dimiento y la concentracion.
Y para mejorar, ¢solo hay que hacer unos
ejercicios?
Basta con estar sentado en una silla, no hace
falta ninguna indumentaria especial ni nin-
guna postura especial y se hace en grupos.
Una formacién estandar suelen ser de siete u
ocho sesiones de dos horas con una frecuen-
cia de una sesiéon semanal. Y se pide a la gen-
te que haga 10 minutos en casa.
¢Esta siendo utilizado de verdad por las
compaiiias espafiolas o de momento solo se
esta produciendo un ‘boom’?
El ‘mindfulness’ ha venido para quedarse,
aunque creo que ahora esta sobrevalorado
porque hay una especie de moday parece que
vale para todo y no es asi. No es la panacea.
En Espaiia lleg6 hace cuatro o cinco afios es-
casamente, de la mano de las multinaciona-
les norteamericanas que tenian aqui instala-
ciones y hace uno o dos afios que las multi-
nacionales espafiolas estin empezando a in-
tentarlo. Pero en este momento en Espaiia so-
lo se hace formacién, no una implantacion
analizando el clima de estrés de la empresay
formando a trabajadores que sean a su vez
formadores. Las empresas espaiiolas son to-
davia un poco desconfiadas, hasta saber si va-
le la pena la inversion en esta formacion, que
los paises anglosajones tienen clara. Todas las
tecnologicas la tienen, con retiros intensivos,
incluso salas donde la gente puede ir cuando
quiere hacer un poco de practica.
Usted ha estudiado también el sindrome del
trabajador ‘quemado’ o ‘burn out’. ¢Esta te-
rapia ayuda en estas situaciones?
Mis bien a prevenirlas, porque una vez que
uno esta quemado es mas dificil. El quemado
tiene que ver con la sensacién de que uno da
mucho y recibe poco.
¢Con la crisis han aumentado estos casos?
Si. Hay mas estrés, ansiedad y depresion. La
gente tiene menos ingresos y mas trabajo o
tiene que hacer pluriempleo o esta en el pa-
ro, que produce malestar. Ahora que parece
que estamos saliendo de la crisis se esta te-
niendo més en cuenta la prevencion.
Dirige un master en ‘mindfulness’, el tinico
en Espaiia. ¢A quién forma alli?
Tenemos 100 alumnos. El primer afio estd
pensado para practica personal y el segundo
tiene las tres salidas bésicas: salud, para tra-
tar pacientes; empresa y educacion. Va dirigi-
do a cualquier titulacién aunque tenemos un
25% de médicos, otro 25% de psicdlogos y el
resto abogados, ingenieros, entre otras profe-
siones. Tenemos un convenio con la Universi-
dad de Sao Paolo y nos alternamos para hacer
congresos. A final de afio haremos otro para
educacion, donde hay mas sensibilizacion.
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