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Una lista de verificación de 
autocuidado para líderes

Palena Neale  
Distribuido por:  The New York Times Syndicate

Harvard Business Review (NYT)

A 
pesar del notable aumento de la atención 

mediática hacia el cuidado, la resiliencia y el 

bienestar, muchos líderes tienen dificultades 

para implementar prácticas de autocuidado.

Existen diversas razones (tanto personales como es-

tructurales) por las cuales algunos líderes luchan por 

priorizar el autocuidado. El trabajo emocional que con-

lleva el liderazgo consume energía por sí solo. Además, 

los factores culturales, sociales y organizacionales in-

fluyen en la forma en que los líderes se comprometen 

con su propio cuidado.

¿Cómo podemos integrar el autocuidado como parte 

de un liderazgo resiliente y sostenible? El cambio de 

comportamiento comienza con un cambio de mentali-

dad. Posteriormente, puede adoptar estrategias tácti-

cas para poner en práctica estas ideas.
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Una lista de verificación de 

autocuidado para líderes

PREPÁRESE PARA EL ÉXITO

Antes de comenzar, prepárese para el éxito 

adoptando una mentalidad que le permita:

DARSE PERMISO PARA 
EXTENDER EL CUIDADO Y LA 
EMPATÍA HACIA SU INTERIOR.

Si actualmente no se cuida a sí mismo, 

pregúntese: “¿por qué?”. ¿Qué le impi-

de practicar el autocuidado? Concédase 

el permiso que necesita para practicar 

y modelar lo que significa un liderazgo 

saludable para usted en su organización.

ENCONTRARSE A SÍ MISMO EN 
EL LUGAR EN EL QUE ESTÁ.

Si esto le parece extraño o “raro”, apro-

veche lo que ya tiene. Utilice su chequeo 

médico anual para revisar su salud, iden-

tificar mejoras en su dieta y el ejercicio 

para cuando viaje, o utilice la próxima 

reunión de equipo para identificar áreas 

en las que pueda pedir ayuda y apoyo a 

otros.

EVITAR EL PENSAMIENTO 
DE TODO O NADA.

No pasará de cero autocuidado a aceptar 

todo a la perfección. Este es un proceso 

dinámico, que ofrece momentos de éxito 

y fracaso, lo cual es normal.

TOMAR COMO EJEMPLO A 
SUS COLEGAS.

Muchos de mis clientes observan (con 

asombro y frustración) la disposición 

de otras personas a priorizar el autocui-

dado, estableciendo límites y tomando 

tiempo libre, incluyendo días de salud 

mental. Siga su ejemplo. Tome prestadas 

otras ideas de cuidado que puedan fun-

cionar para usted.

DAR PRIORIDAD A LOS 
CAMBIOS PEQUEÑOS Y 
CONSTANTES.Identifique uno o dos cambios pequeños 
que pueda hacer esta semana y compro-

métase a implementarlos con regularidad.

ENCONTRAR UN COMPAÑERO 
DE RESPONSABILIDAD

.
Si le gustaría priorizar un tiempo de cre-

cimiento (pero, tiene problemas para ha-

cerlo), identifique a un colega o familiar 

de confianza que le recuerde que debe 

dedicar tiempo para reflexionar o apren-

der algo nuevo.

CELEBRAR Y DISFRUTAR.

Felicítese por cualquier esfuerzo que 

haga. Piense en cómo puede extender o 

disfrutar de estos momentos de creación, 

satisfacción o conexión un poco más an-

tes de pasar a la siguiente cosa en su lista 

de tareas pendientes.

SU LISTA DE VERIFICACIÓN

Ahora que ha preparado su mentalidad, 

he aquí una lista de verificación simple 

que abarca cinco componentes clave de 

su autocuidado.

Tómese 15 minutos una vez a la semana 

para reflexionar sobre su salud en cada 

una de estas cinco áreas, anotando lo que 

le ha funcionado y dónde puede necesi-

tar mejorar.

PRESUPUESTO CORPORAL1

Gasta energía cuando mueve su cuerpo, 

la recupera cuando come, bebe y duer-

me, y reduce su “gasto” cuando se rela-

ja. Otros factores que pueden afectar su 

energía y calidad de vida pueden ser los 

eventos inesperados, una carga de tra-

bajo especialmente pesada o momentos 

de estrés.

Considere que tiene un presupuesto de 

energía que se ve afectado por la dieta, el 

estrés, el ejercicio y el sueño. Asigne una 

puntuación del 1 al 5 a sus hábitos de 

ejercicio, sueño y alimentación (en casa 

y cuando está de viaje), y luego busque 

formas de mejorar su puntuación.

SALUD EMOCIONAL2

Utilizo un marco ABC sencillo para ayu-

dar a los líderes a procesar las emocio-

nes intensas:

• A – SEA CONSCIENTE. ¿Qué ocurre 

cuando siente emociones fuertes o 

intensas? ¿Es capaz de recurrir a su 

mejor y más creativo pensamiento y 

capacidad de resolución de problemas 

en ese estado?

• B – FORTALEZCA SU BASE DE 
INTELIGENCIA. Profundice. ¿Qué hay 

debajo de esta gran emoción? Piense: 

“¿Cómo puedo ser más preciso sobre 

lo que estoy sintiendo (o lo que he 

observado en los demás) para tener 

una visión más clara de lo que está 

sucediendo?”
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• C – COMUNIQUE. ¿Qué conversación 

quiere/necesita tener? ¿Y con quién?

Otro componente importante del bienes-

tar es la capacidad de relajarse. Las inves-

tigaciones nos indican que pasar tiempo 

en la naturaleza, el contacto humano, aca-

riciar a su mascota y practicar la gratitud 

son excelentes para la relajación.

RELACIONES Y COLABORACIÓN3

Somos una especie social, y el liderazgo 

tiene que ver con las relaciones y la comu-

nidad, por lo que es aún más importante 

modelar relaciones positivas y colaborar 

con intención.

Piense:

 — ¿Qué tipo de colaboración quiere 

modelar como líder? ¿Cómo puede 

facilitarla?

 — ¿Qué tipo de apoyo relacional 

quiere/necesita? (Por ejemplo, un 

coach, terapeuta, mentor, red de 

desafíos, círculo de apoyo, etc.)

 — ¿Qué relaciones quiere/necesita 

dejar de lado?

 — ¿Cómo quiere conectar con sus se-

res queridos?

PUNTOS DE ELECCIÓN4

La investigación es clara: Como seres 

humanos, anhelamos tener autonomía, 

lo que implica poder elegir (elección). 

De hecho, un estudio reveló que la au-

tonomía y la elección son clave para 

la felicidad. Podemos tomar el control 

creando más “puntos de elección”, es de-

cir, momentos en los que reconocemos 

que tenemos la posibilidad de elegir. 

Por ejemplo, decidir si pedimos ayuda 

(o no), o si tenemos una conversación 

difícil (o no). Podemos maximizar aún 

más nuestras posibilidades de elección 

siendo intencionales sobre si nuestras 

decisiones están alineadas con nuestros 

objetivos y valores.

¿Cómo pueden los líderes crear puntos 

de elección más saludables?

Pregúntese: ¿Qué límites favorecerían su 

bienestar en este momento?

Identifique tres tareas que pueda delegar 

para mejorar la gestión de su tiempo y 

dar a su equipo la oportunidad de crecer.

Incorpore la tecnología. Si el tiempo es un 

problema, realice un inventario de cómo lo 

utiliza, ya sea mediante un método senci-

llo (como registrar sus actividades duran-

te una semana) o utilizando una aplicación 

de productividad o control del tiempo.

Invierta en su desarrollo. La capacita-

ción, el coaching, la práctica y el uso de 

plataformas de organización en línea le 

permitirán delegar tareas con mayor ha-

bilidad, hacer un seguimiento del progre-

so y garantizar la rendición de cuentas.

CRECIMIENTO Y NUTRICIÓN5

La neurociencia nos dice que el aprendiza-

je mejora la neuroplasticidad de nuestro 

cerebro, remodelando su estructura y de-

sarrollando sus funciones. La creatividad 

también crea redes neuronales, estimulan-

do y mejorando el cerebro. La meditación 

también afecta la neuroplasticidad, mejo-

rando la memoria y el bienestar.

¿Cómo se sentiría si dedicara tiempo 

cada semana a algo que no tenga otro 

propósito más que nutrirlo? Para algu-

nos, esto puede significar aprender un 

nuevo idioma, practicar golf, aprender a 

cocinar, pintar, construir o realizar una 

práctica espiritual.

El crecimiento y la nutrición ayudan a 

mantener el equilibrio de nuestro pre-

supuesto corporal, y nos convierten en 

personas y líderes más completos.

Permítase practicar el autocuidado y re-

cuerde que no existe una única forma de 

hacerlo. Esta lista de verificación le ayu-

dará a planificar su rutina. Personalíce-

la y hágala suya para crear opciones de 

liderazgo más saludables, así como para 

nutrirse y cuidar de sí mismo.

Somos una especie social, 

y el liderazgo tiene que 
ver con las relaciones y 

la comunidad, por lo que 
es aún más importante 

modelar relaciones 

positivas y colaborar con 
intención.

Una lista de verificación de 

autocuidado para líderes
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Cómo superar una crisis de 
identidad profesional

Harvard Business Review Editors     
Distribuido por:  The New York Times Syndicate

Harvard Business Review (NYT)

L
a identidad y el éxito a menudo se entrelazan para 

los profesionales de alto rendimiento, llevando a 

un miedo al fracaso que puede ser paralizante. 

En esta entrevista de nuestra serie “Perspectivas Per-

sonales”, Arthur C. Brooks, profesor en la Harvard Bu-

siness School y coautor (con Oprah Winfrey) de “Build 

The Life You Want”, profundiza en las complejidades de 

la identidad profesional y ofrece un enfoque único para 

superar el miedo a perder su ventaja en el trabajo.
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Arthur Brooks: Hoy en día, no se puede 

llegar a ningún lado sin tener una gran 

discusión sobre la política de identidad. 

“Yo soy esto. Tú eres aquello. Yo soy de-

mócrata. Tú eres republicano. Yo soy li-

beral, tú eres conservador, o lo que sea”. 

(Y ese tipo de identidades son sumamen-

te importantes).

Mucha gente en el mundo de los negocios 

evita esas discusiones sobre política de 

identidad, pero tienen sus propias po-

líticas de identidad. Tienen una identi-

dad como personas exitosas. Tienen una 

identidad que gira en torno a su exce-

lencia en el trabajo. Cuando la gente me 

hace esa pregunta, yo digo: “Soy profe-

sor en la Harvard Business School”. ¿Por 

qué? Porque esa es mi identidad.

Es una forma de identificarme, sin duda. 

Pero si eso es lo único que me define, 

eso es un verdadero problema, ¿no es 

así? Eso elimina las cosas realmente 

importantes que tengo en mi vida. Para 

aquellos que ven su identidad como pro-

fesionales exitosos (específicamente exi-

tosos), esa es una identidad basada en el 

miedo, ¿cierto?

Todos tenemos miedos. Yo tengo miedos. 

Es normal tenerle miedo a ciertas cosas. 

Sin embargo, el miedo a un ataque a su 

identidad, en realidad es un miedo a la 

muerte. Eso es importante. Solo el 20% 

de la población tiene miedo a morir. Pero 

muchas personas que son realmente bue-

nas en lo que hacen (muchos de mis estu-

diantes, muchas de las personas que ven 

esto) están desesperadamente asustadas 

de fracasar en su trabajo. De hecho, esa 

versión reducida y plana de uno mismo 

(que no es buena para usted ni para sus 

relaciones) conduce a muchos comporta-

mientos que no son muy saludables.

Las personas que tienen mucho éxito 

en los negocios temen al fracaso. Y di-

cen, mira, necesito superar esto, pero no 

quiero fracasar. ¿Qué me recomiendas?

De hecho, tengo un ejercicio para eso. Se 

llama “meditación de la muerte de Mara-

nasati”, adaptada para el fracaso profe-

sional. En realidad, proviene del budis-

mo Theravada, en el sur de Asia, donde 

los budistas practicaban la contempla-

ción de su propia muerte.

Si entra en un monasterio budista en Tai-

landia, Vietnam, Myanmar o Sri Lanka, a 

menudo encontrará que las paredes están 

adornadas con fotografías de cadáveres 

en diferentes estados de descomposición. 

Uno piensa: “Wow, eso es muy morboso”. 

Pero, en realidad, no lo es. Lo que sucede 

es que los monjes y monjas contemplan 

esas fotografías, miran cada una de ellas y 

dicen: “Ese soy yo, y ese soy yo”.

Y pasan por esta meditación de la muer-

te de Maranasati de nueve partes, donde 

contemplarán diferentes etapas de un 

cuerpo, y un cuerpo en distintos estados 

de descomposición. Dirán: “Ese soy yo, 

ese seré yo”. ¿Por qué? Porque se expo-

nen a la verdad de su propia mortalidad 

para trascenderla y estar plenamente vi-

vos en este momento. Se da cuenta de lo 

saludable que es esto, ¿verdad?

Bueno, para las personas que tienen un 

miedo desesperado a la muerte de su 

identidad como personas exitosas, tam-

bién necesitan exponerse a esa realidad. 

No me importa quién esté viendo esto, 

no me importa cuán exitoso sea usted; la 

verdad es que la fiesta va a terminar para 

usted. No va a durar para siempre. Y tie-

ne que sentirse cómodo con eso para po-

der estar plenamente vivo e involucrado 

en lo que está sucediendo en su vida hoy; 

de lo contrario, estará inmovilizado por 

el miedo a algo que, paradójicamente, es 

lo más normal, lo más predecible en toda 

su vida, que es que esto va a terminar.

Cómo superar una crisis de 

identidad profesional

Las personas que tienen mucho éxito en 
los negocios temen al fracaso. Y dicen, 
mira, necesito superar esto, pero no quiero 
fracasar. ¿Qué me recomiendas?
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Recomiendo armar una pequeña meditación de nueve partes, 

donde comience diciendo:

6. “Sí, en cierto modo me obliga-

ron a dejar el trabajo. Y lo peor 

es que no creo que la gente me 

recuerde por lo que solía hacer. 

Solo piensan en mí como el tipo 

que fue despedido”.

7. “Acabo de regresar a mi lugar de 

trabajo y solo han pasado seis 

meses, pero muchas personas 

son nuevas y no saben quién 

soy”.

8. “Me mudé, y ahora la gente con 

la que hablo solo piensa en mí 

como una persona jubilada. Ni 

siquiera preguntan sobre lo que 

solía hacer”.

9. “La mayoría de los días ni siquie-

ra pienso en lo que hacía antes. 

Simplemente estoy viviendo una 

vida diferente en este momento”.

Ahora, me doy cuenta de que eso suena 

muy negativo, pero no lo es. Es normal. 

Piense en esas cosas durante dos minu-

tos cada día. Hágalo durante tres sema-

nas y será una persona diferente. ¿Por 

qué? No porque haya fracasado, (eso ni 

siquiera es un fracaso, por cierto). Sim-

plemente es una vida normal. Ya no ten-

drá miedo. Ya no temerá que estas cosas 

le sucedan porque habrán tenido lugar 

en su mente. Habrán sucedido en su co-

razón. Y se sentirá cómodo con el hecho 

de que tiene una trayectoria de éxito y el 

valor que está tratando de crear. Y cuan-

do termine, se rendirá, porque esa es la 

única opción. Y entonces estará en paz.

Todo el mundo necesita gestionar su 

propia vida como un proyecto, compren-

der que sus habilidades e intereses van a 

cambiar, hacer las cosas a propósito, re-

conocer que los buenos tiempos no van 

a durar para siempre. Y debe ser capaz 

de crear nuevos buenos momentos en 

circunstancias diferentes. Eso es lo que 

les digo ahora a las personas mayores, y 

ese es el consejo que me estoy dando a 

mí mismo.

Harvard Business Review (NYT)

Cómo superar una crisis de 

identidad profesional

Todo el mundo necesita gestionar 
su propia vida como un proyecto, 
comprender que sus habilidades e 
intereses van a cambiar, hacer las cosas 
a propósito, reconocer que los buenos 
tiempos no van a durar para siempre. 

1. “Siento que estoy perdiendo mi 

ventaja en el trabajo. No lo sé. Mi 

capacidad de tomar decisiones 

no es tan precisa como antes, y la 

gente está empezando a notarlo”.

2. “La gente comienza a hacer co-

mentarios sobre el hecho de que 

estoy perdiendo el toque”.

3. “Creo que la junta directiva está 

empezando a hablar de mi re-

emplazo y no me incluyen en las 

discusiones”.

4. “Estoy bastante seguro de que 

se acerca el final de mi carrera. 

No quiero que llegue, pero estoy 

muy seguro de que llegará”.

5. “Acabo de recibir la noticia de 

que debo retirarme, aunque no 

es lo que quiero hacer”.
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E
l Ecuador vive hoy una nueva es-

calada de la violencia. El drama 

de las muertes, los sicariatos, las 

bandas, las luchas territoriales, las va-

cunas, las extorsiones y secuestros, se 

va volviendo una trama usual, que deja 

ya de causar sorpresa, pero sí enorme 

angustia en el espíritu nacional.

Alberto Dahik 

Director General ESAI,

Director del Centro de Estudios

Económicos y Sociales para el

Desarrollo (CESDE)

La perversidad 
de AMLO
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No hay duda de que en Ecuador la pe-

netración de los carteles de México, 

hoy dominantes en el negocio mundial 

de la droga, y principales proveedores 

del mercado de los Estados Unidos, ha 

sido el factor fundamental de la multi-

plicación de bandas y pandillas, al ser-

vicio de estas transnacionales del cri-

men organizado.

En México han logrado captar una enor-

me cuota de poder político. Se sabe 

que controlan gobiernos seccionales y 

provinciales. Secuestran a candidatos 

que no son de su agrado, financian con 

millones las campañas de sus propios 

candidatos, y, de esta forma, se estable-

ce una clara narco-política, que poco a 

poco se ha ido tomando los estamentos 

de la sociedad de ese maravilloso país.

El socialismo del siglo XXI ha sido por 

décadas declarado amigo, socio, facilita-

dor y hasta promotor del narcotráfico, y 

gran padrino de estas mafias. Petro fue 

él mismo guerrillero, y la guerrilla en 

Colombia estuvo siempre vinculada al 

narcotráfico. En su gestión aumentaron 

en forma impresionante los cultivos de 

La perversidad de AMLO

coca. Chávez, y luego Maduro han sido 

protectores de la guerrilla y del narco-

tráfico, han dado espacio geográfico a 

los movimientos subversivos para que 

desde Venezuela contaminen a la re-

gión, y han protegido los vínculos de 

esos movimientos con los carteles de la 

droga. En nuestro país no solo se elimi-

nó la colaboración de la base de Manta, 

sino que se abrió la frontera a cualquie-

ra, y crecieron entonces las migracio-

nes desde Albania, desde Rusia y desde 

otros lugares donde hay carteles aso-

ciados al narcotráfico.

En nuestro país ha sido vital para esta 

tragedia la complicidad de una buena 

parte del sistema judicial, operado como 

ya se sabe por políticos. Siempre se ha 

dicho que sin un sistema judicial libre 

de presiones, profesional, e íntegro, no 

saldremos de este gravísimo embrollo 

en el cual la sociedad está metida.

Andrés Manuel López Obrador (AMLO), 

al salir, le clava un puñal mortal a su pa-

tria, el cual herirá también a todos los 

países donde los tentáculos de los car-

teles mexicanos han llegado.

Ha logrado la reforma mediante la cual 

los jueces serán ahora nombrados por 

votación popular. Los carteles están de 

fiesta. Ellos financiarán a los jueces que 

les interese, amedrentarán a los jueces 

que sean correctos, o a los candidatos 

correctos, para que no se presenten, o 

para que se retiren, de tal suerte que los 

candidatos vinculados al narco ocupen 

los juzgados y proteger así los intereses 

de los carteles. Este el es último golpe 

maestro de AMLO, para fortalecer a los 

socios del socialismo del siglo XXI, y lo-

grar que nuestras sociedades se vayan 

destruyendo internamente y lleguen al 

caos, sueño permanente del marxismo y 

de sus adláteres.

AMLO es siniestro y este golpe a la ju-

dicatura de México trasciende las fron-

teras de ese país, y salpicará muy mala-

mente al Ecuador. (O)

El socialismo del siglo XXI ha sido 
por décadas declarado amigo, 
socio, facilitador y hasta promotor 
del narcotráfico, y gran padrino de 
estas mafias.
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