

  

    

  




  

    Teniendo en cuenta que el 80 % del éxito personal o profesional está relacionado con la inteligencia emocional, llama la atención lo poco que se ha tratado este tema hasta hace apenas unos años. Con la teoría de las múltiples inteligencias se dio el pistoletazo de salida de un nuevo pensamiento, dejando de encasillar como inteligentes solo a las personas con aptitudes lógico-matemáticas o lingüísticas y abriendo mucho más el abanico hacia otras capacidades y, entre ellas, a la llamada inteligencia emocional.




    Una persona que identifica correctamente sus estados emocionales y que es capaz de gestionar sentimientos, como la ira o la frustración, y de tratarlos como un aprendizaje positivo, no solo será más feliz, sino que probablemente esté mejor integrado en su comunidad, sea más valorado en su trabajo, etc.




    La inteligencia emocional puede aprenderse y entrenarse. Adquirir un autoconocimiento es posible con test y ejercicios que nos obliguen a observarnos por dentro para ofrecer lo mejor de nosotros mismos a los demás.
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  PRÓLOGO




  Hasta hace menos de diez años, la inteligencia se medía utilizando un conjunto de pruebas lógico-matemáticas, verbales y espaciales y se comparaba qué cantidad de problemas resolvía el individuo con respecto a la mayoría de personas de su misma edad. Así se establecía el llamado cociente intelectual (CI).




  Sin embargo, aunque la persona resolviera bien una gran parte de la prueba de inteligencia, eso podía augurar una trayectoria académica satisfactoria pero no garantizaba el éxito en otros campos, como el laboral, afectivo y social.




  La aparición del libro Inteligencia Emocional, de Daniel Goleman, puede decirse que marca un antes y un después en la visión que el hombre tiene de sí mismo y de sus capacidades. Hasta ese momento, pocos investigadores habían percibido la enorme importancia que tienen las emociones en el desarrollo integral del ser humano, como así tampoco su incidencia en el aprovechamiento del resto de los talentos y, si bien ellos desarrollaron teorías al respecto, fue D. Goleman la persona que puso al alcance del gran público este nuevo concepto de inteligencia.




  En una sociedad básicamente urbana como es la nuestra, el control emocional, la empatía y el manejo de las relaciones sociales son fundamentales. Según este investigador, estas cualidades son responsables en un 80% del éxito afectivo, social y laboral de una persona en tanto que al C.I. sólo correspondería un 20%.




  Las emociones, esa parte de nuestra psiquis que ha estado tanto tiempo dejada de lado, hoy ocupa el primer plano. Las empresas ya no buscan personas con un alto cociente intelectual sino personas emocionalmente inteligentes, capaces de controlar la ira, el enfado, las preocupaciones y el estrés. Eso no sólo garantiza un ambiente saludable de trabajo sino que repercute directamente sobre la productividad, la disminución de bajas por depresión u otros trastornos psicológicos, hace más grato el entorno laboral y, en suma, proporciona más beneficios que el mero cociente intelectual.




  Maestros, educadores, enfermeras, personal de instituciones geriátricas hoy están abocados a aprender las técnicas de control emocional propuestas por Daniel Goleman. Los profesionales que capacita UNICEF para ayudar a niños que han vivido experiencias traumáticas, por ejemplo, actualmente reciben cursos de inteligencia emocional ya que la empatía es fundamental a la hora de poder comprender el dolor ajeno y prestar ante éste una ayuda realmente efectiva.




  Como dice Marian Iriondo, responsable del desarrollo de competencias del Master en Dirección de Centros Educativos de la Facultad de Humanidades y Ciencias de la Educación de la Universidad de Mondragón: «En términos educativos, lo realmente importante de la inteligencia emocional es que, mediante su aporte, un concepto estático como es el de inteligencia se ve enriquecido por lo emocional, que añade un matiz positivo al término, pues sugiere que, partiendo del autoconocimiento emocional, se puede llegar al desarrollo de competencias tanto personales como sociales; competencias de cuyo valor se impregna cualquier actividad que llevemos a cabo diariamente, ya sea de forma individual o colectiva».




  La inteligencia emocional no es una capacidad fija, innata, como en su momento se ha dicho del cociente intelectual; muy al contrario, es una cualidad que se puede aprender, desarrollar y enriquecer a lo largo de toda la vida. Si bien es cierto que la infancia es el período ideal para desarrollarla, nunca es tarde para comenzar; cualquiera que sea la edad que tenga un individuo, puede aprender a controlar efectivamente sus emociones, puede lograr ese autoconocimiento que le permita relacionarse mejor consigo mismo, con su medio inmediato y con la sociedad entera.




  Este libro tiene como objetivo brindar al lector las claves para encontrar, dentro de sí mismo, una enorme fuente de energía que duerme en su interior; controlándola mediante las técnicas de inteligencia emocional, le permitirá tener una vida más saludable, unas relaciones más gratificantes y unas posibilidades que, tal vez, nunca se atrevió a soñar.




  ¿QUÉ ES LA INTELIGENCIA?




  La inteligencia marca, sin duda, la mayor diferencia entre el hombre y el resto del reino animal. Filósofos y pensadores han intentado comprender el funcionamiento de esta cualidad, averiguar su localización física y desentrañar su estructura.




  Cada cultura ha definido la inteligencia partiendo de sus propias pautas para entender la realidad, de ahí que muchas de ellas sean abiertamente contradictorias. Según Aristóteles la inteligencia funciona tomando datos del entorno y elaborándolos a fin de alcanzar un conocimiento superior, pero para los orientales, la conciencia superior se adquiría por la vía opuesta, es decir, evitando la entrada de datos por las vías sensoriales a fin de lograr una profunda concentración y conocimiento interior.




  Las posibilidades de enfoque son tan distintas que resulta infructuoso elaborar una definición que satisfaga plenamente a todos; aun así, la mayoría de los autores coinciden en tres puntos:




  

    •La capacidad de aprender.




    •La capacidad de comprender.




    •La capacidad de resolver problemas.


  




  En lo que todos se muestran de acuerdo es al afirmar que la inteligencia es una capacidad que ha permitido al hombre sobrevivir y evolucionar o, como dice Wechsler, «el conjunto total de recursos de un individuo para adaptarse al medio».




  Cómo se mide la inteligencia




  En el año 1905, los franceses Alfred Binet y Thédore Simon crearon el primer test de inteligencia que consistía en una serie de problemas lógico-matemáticos y verbales. Con ello empezaron a comparar la cantidad de acierto de individuos de una misma edad y nivel educacional y establecieron una tabla con los promedios. Cuando hoy realizamos un test de inteligencia, el cociente intelectual (CI) expresa el grado de maduración intelectual comparado con la media de la población.




  Sin embargo, en los últimos años, el psicólogo Howard Gardner planteó que, además de la capacidad lingüística y la lógico-matemática, el hombre tiene otras habilidades y que por ello la inteligencia no se puede medir correctamente realizando pruebas que sólo valoren estos aspectos.




  Durante años se dedicó a la observación de sujetos con lesiones cerebrales o que habían padecido accidentes vasculares y verificó que muchos, después de sufrir el accidente cerebral, perdían total o parcialmente ciertas aptitudes intelectuales pero que otras quedaban intactas. Además, éstas no eran siempre las mismas sino que variaban de un sujeto a otro.




  Este fenómeno, según H. Gardner, sólo se puede explicar partiendo de la idea de que la inteligencia no es única, global sino múltiple.




  En principio propuso la existencia de siete inteligencias básicas en el hombre:




  1. Inteligencia lingüística: se utiliza en la comprensión de las palabras y en el uso del lenguaje. Se observa en escritores, poetas, oradores y locutores.




  2. Inteligencia lógico-matemática: es propia de los científicos y se utiliza en aquellas tareas que requieren la lógica.




  3. Inteligencia musical: está relacionada con la percepción del sonido y del tiempo. Es propia de músicos y cantantes.




  4. Inteligencia espacial: permite el dominio y comprensión del espacio así como el cálculo de volúmenes. Es propia de pilotos, escultores, arquitectos, decoradores.




  5. Inteligencia cinestésico-corporal: permite el dominio del propio cuerpo y es propia de deportistas, equilibristas, bailarines y actores.




  6. Inteligencia interpersonal: es la capacidad para comprender los estados de ánimo de otras personas, sus deseos y motivaciones, sus acciones. Es propia de psicólogos, psiquiatras, vendedores, educadores.




  7. Inteligencia intrapersonal: hace posible comprender los propios sentimientos, emociones, motivaciones y deseos. Sirve para el crecimiento personal, para superarse a uno mismo. Es propia de personas preocupadas por su propio desarrollo espiritual.




  En el año 1995 Gardner incluyó un nuevo tipo de inteligencia a esta lista:




  8. Inteligencia naturalista: es la habilidad para reconocer y comprender el entorno natural. La poseen los naturalistas y exploradores y es la que ha permitido al hombre sobrevivir y dominar su entorno.




  Posteriormente, en el año 1998, Gardner vuelve a modificar su Teoría de la Inteligencia Múltiple agregando un nuevo tipo:




  9. Inteligencia existencial: es la capacidad de interesarse e indagar en cuestiones filosóficas: quiénes somos, de dónde venimos, para qué existimos, qué es el infinito. Es propia de filósofos y religiosos.




  Este investigador admitió que su clasificación no era definitiva ni exacta y que podían sugerirse otros tipos de inteligencia diferentes.




  Las teorías de este psicólogo han abierto nuevas puertas a la investigación y al desarrollo de capacidades que, hasta hace poco, habían sido ignoradas o infravaloradas. Paulatinamente se impone una nueva forma de ser inteligente que tiene en cuenta nuevos criterios y no sólo la capacidad intelectual o la destreza técnica. El tipo de capacidad que responde más acertadamente a las necesidades que se presentan en la vida moderna es, precisamente, la Inteligencia Emocional.




  ¿Inteligente o listo?




  Si la inteligencia es una cualidad que sirve para resolver problemas, para comprender el mundo que nos rodea y manejarnos adecuadamente en él, ¿por qué personas con un CI muy alto fracasan estrepitosamente o son ampliamente superadas por otras bastante menos inteligentes?




  En una fiesta infantil en la que había niños de ocho a nueve años, la madre del anfitrión mostró al grupo varios cubos de Rubik armados. Después de desordenar los colores, entregó uno a cada niño y les animó a volverlo a ordenar. Ninguno de los pequeños había visto el cubo con anterioridad. Al cabo de quince minutos, mientras todos seguían dando vueltas a su cubo, una de las invitadas se presentó ante la madre de su amigo con la tarea terminada. Sorprendida, la mujer le preguntó cómo había podido hacerlo en tan poco tiempo y la pequeña, muy segura, le respondió: ¡es muy fácil! quitas las pegatinas y las pones en su sitio.




  Como se puede observar, los niños vieron cómo la mujer había desordenado los colores e intentaron volverlos a colocar siguiendo el mismo procedimiento de manipulación de las superficies. Pero la niña percibió otros detalles en el cubo; por ejemplo, que tenía pegatinas. Utilizando esa información solucionó de la forma más directa el acertijo que se le presentaba. Y no es que hubiera hecho trampa, ya que dijo con toda naturalidad que había cambiado las pegatinas.




  Hay personas que, con un cociente intelectual normal, obtienen grandes logros tanto en sus trabajos como en su vida personal y social, sobrepasando incluso a otras que en los tests han arrojado cifras muy altas. Estos sujetos parecen comprender en cada momento cuál es el camino más directo y efectivo para llegar al objetivo. Tienen una gran habilidad para saber qué se esconde bajo las apariencias y para percibir detalles que a otros les pasan totalmente inadvertidos.




  Para la mayoría, la listeza es una inteligencia inferior, de baja calidad, mucho menos apreciada que la inteligencia académica. El listo no basa sus actos en un razonamiento concienzudo, en un análisis de la situación sino, más bien, parece actuar por intuición, por corazonadas, aprovechando cualquier fisura o punto débil; de ahí que a menudo se achaquen sus éxitos a la suerte.




  Pero si la inteligencia es la capacidad de resolver problemas, ¿por qué los listos, que demuestran hacer ambas cosas con eficacia, no destacan en los tests de inteligencia?




  La respuesta es que la herramienta que utilizan es mucho más completa que el mero razonamiento lógico-matemático o verbal; contiene también otros recursos que conforman lo que hoy se conoce bajo el nombre de inteligencia emocional (IE).




  Inteligencia Emocional (IE)




  La interacción con las demás personas es un elemento clave en la adaptación al medio urbano ya que es lo que permite conseguir, mediante la educación, el trabajo, la constitución de la familia, todo aquello que necesitamos para vivir.




  En 1995 Daniel Goleman, psicólogo y redactor del periódico New York Times, publicó su libro Inteligencia Emocional, que supuso un auténtico record de ventas. Él no fue el primero ni el único en hablar de inteligencia emocional, pero sí quien ha sintetizado este concepto encajándolo en un marco científico y analizándolo en toda su amplitud.




  Según el autor Daniel Goleman, la inteligencia emocional siempre está relacionada con un conjunto de habilidades que se basan en la capacidad de reconocer los sentimientos propios y ajenos para que sirvan de guía al pensamiento y a la acción, como por ejemplo la capacidad de automotivarse, de superar decepciones, demostrar empatía, etc. Estas habilidades son interdependientes y se utilizan en diferentes grados según el tipo de tarea que se lleve a cabo.




  Quienes poseen este tipo de competencias tienen no sólo más posibilidades de sentirse satisfechas y cómodas consigo mismas sino que son más eficaces en su trabajo y alcanzan más fácilmente el éxito. Son alegres, asumen sus responsabilidades, tienen un alto grado de solidaridad y expresan abiertamente sus sentimientos comunicándose claramente con los demás. Incluso poseen un tono vital que parece inmunizarles contra enfermedades y padecimientos que, en cambio, afectan a otras personas con mayor facilidad.




  Según algunos estudios sobre salud mental, el riesgo de caer víctima de trastornos emocionales es de un 20% para los hombres y de un 30% para las mujeres.




  Un ejemplo de la incidencia de las emociones en la salud física lo ilustra el hecho de que hay un significativo recrudecimiento de catarros y gripes entre los estudiantes cuando está próxima la época de exámenes.




  ¿Pensar con la cabeza o con el corazón?




  Solemos distinguir metafóricamente dos formas de pensamiento contrapuestas: el pensar con la cabeza y el pensar con el corazón. La razón de esta afirmación es que, al tomar decisiones bajo un fuerte estado emocional, una de las zonas del cuerpo que más percibimos es el pecho, el corazón.




  Tradicionalmente se ha dicho que las mujeres utilizan el corazón en tanto que los hombres tienden más a usar la cabeza. De hecho, un posible diálogo entre personas de distinto sexo podría ser:




  — Luisa, ¿piensas que nuestro matrimonio va por buen camino?




  — Mira, Jaime, yo siento que las cosas no van demasiado bien. ¿Tú no?




  — En parte tienes razón; pienso que debiéramos hablar más a menudo.




  — Sí, es verdad, pero yo siento que tú rehuyes las charlas.




  Esto no quiere decir que la mujer no sea capaz de mostrarse racional y lógica y el hombre sensitivo, pero lo cierto es que la mayoría de ellas, básicamente por la forma en que han sido educadas, tienen un contacto mayor con las propias emociones, con sus sentimientos, que el hombre.




  Cuando pensamos con la cabeza obramos partiendo del análisis racional de una circunstancia; evaluamos los beneficios y perjuicios que podría acarrear una acción determinada y luego decidimos si nos conviene o no llevarla a cabo. Cuando pensamos con el corazón, por el contrario, son los sentimientos los que nos advierten de que una cosa puede ser buena o mala, grata o ingrata y obramos de acuerdo con ellos sin atender demasiado a ningún tipo de análisis previo o, incluso, en contra de lo que la razón nos dicta.




  El pensar con el corazón y no con la cabeza, puede llevarnos a cometer errores, pero el utilizar el cerebro pensante solamente, no basta para garantizar el éxito.




  Ante las situaciones críticas, siempre que se hace necesaria una respuesta rápida y urgente, la emoción toma el mando y decide actos que llevamos a cabo impulsiva e irreflexivamente. A veces es muy beneficioso: si vemos a alguien en peligro de ser atropellado por un coche, le damos sin pensar un empujón para sacarlo de la trayectoria del vehículo; pero en otras, sobre todo si la percepción del peligro es exagerada, los resultados pueden ser lamentables.




  El secreto está en combinar ambas formas de pensamiento y hacer que trabajen juntas y el primer paso para lograrlo es adquirir un buen nivel de inteligencia emocional.




  Hacia una emoción inteligente




  Las emociones, como sistemas de respuesta automática, constituyen mecanismos sumamente útiles a la hora de enfrentar un peligro o aprovechar una oportunidad. El miedo nos hace buscar salidas en cuestión de segundos al tiempo que acelera nuestros pasos, la tristeza nos permite reponernos de una pérdida, la ira nos da fuerzas para la lucha, para defendernos, y la felicidad nos hace encarar el trabajo cotidiano reduciendo el agobio de los sentimientos negativos.




  Pero, ¿qué ocurre cuando la alarma salta sin motivo, cuando nuestra mente detecta un peligro que no es tal?




  Juan T. era de pequeño un niño sosegado y tranquilo, hijo único de unos padres muy severos. El día en que cumplió ocho años, durante la hora de clase y mientras escribía un examen, no pudo aguantar la impaciencia y sin esperar a que llegara la hora de recreo, se puso a hablar con su compañero de banco para invitarle a la fiesta que por este motivo celebraría el fin de semana. Su maestro pensó que le estaba dictando el examen y, exasperado, lo mandó a hablar con el director. Éste escribió una nota a sus padres explicando lo sucedido y se la dio al niño diciéndole que debía traerla firmada al día siguiente. Al llegar a casa Juan, asustadísimo, entregó la nota a sus padres y éstos, como castigo, le dejaron sin fiesta de cumpleaños.




  El incidente quedó tan profundamente grabado en su memoria emocional que ahora, con 32 años, cada vez que en su empresa le dicen que tiene que subir para hablar con el director se pone pálido, sus manos empiezan a sudar, la voz le tiembla y todo su cuerpo reacciona como lo hizo en el momento en que le entregó la nota a su padre.




  Juan no sabría explicar por qué siente tanto miedo; más aún, ni siquiera es consciente de lo que está viviendo. Mientras sube las escaleras, lo único que hace es pasar revista a las últimas tareas que ha realizado en su trabajo intentando averiguar qué errores pudo haber cometido. Porque no le cabe ninguna duda de que si lo llaman de dirección es para sancionarlo o, peor aún, para echarlo de la empresa.




  Evidentemente no sabe que su estado de terror está relacionado con ese recuerdo. Esas experiencias están almacenadas en su sistema límbico, que es el que, desencadenando el miedo, produce toda la gama de reacciones fisiológicas que sufre al tener que enfrentarse al director.




  Pero, ¿qué sucedería si él pudiera darse cuenta claramente de la emoción que está viviendo en esos momentos críticos? En primer lugar, el mero hecho de tomar conciencia de su estado emocional sería un paso importantísimo, ya que constituiría una señal inequívoca de que el neocórtex tiene, al menos, un control parcial de la situación y, por lo tanto, puede pensar racionalmente acerca de ella.




  Su cerebro pensante podría tranquilizarle haciéndole recordar anteriores encuentros con el director que no hayan ido mal o formulando ideas positivas, como la posibilidad de que le suban de categoría o de sueldo. Actuando así el miedo quedaría en un segundo plano, como trasfondo, sin la fuerza suficiente como para hacerle cometer errores o pasar un mal rato.




  Las cinco claves de la Inteligencia Emocional




  Los test de inteligencia se limitan a calcular la capacidad de comprensión de las abstracciones, el manejo lógico-matemático o la habilidad verbal de una persona, pero nada dicen acerca de su capacidad para comunicarse con otros, su habilidad para detectar sentimientos ajenos o para controlar sus propias emociones.




  Actualmente muchos psicólogos que se dedican a investigar y reestructurar más precisamente en qué consiste la inteligencia, aceptan que la emoción juega un papel importantísimo en cuanto a la forma en que una persona desarrolla su vida y se adapta al medio. Según opina Daniel Goleman, para alcanzar el éxito utilizamos un 20% de inteligencia académica (CI) y un 80% de inteligencia emocional (IE).




  

    Las cinco claves de la inteligencia emocional:




    •Capacidad de reconocer las propias emociones.




    •Capacidad de controlar las emociones.




    •Capacidad de automotivarse.




    •Capacidad de reconocer las emociones ajenas.




    •Capacidad de controlar las relaciones.


  




  Uno de los investigadores pioneros en inteligencia emocional, Peter Salovey, agrupa las inteligencias personales organizándolas en cinco habilidades principales:




  1. Capacidad de conocer las propias emociones. La clave para un posterior desarrollo de la inteligencia emocional es la capacidad de conocer los sentimientos en el mismo momento en que hacen acto de presencia. No se trata sólo de percibir aquellas emociones intensas que nos embargan hasta nublar la razón sino, precisamente, en saber detectar hasta los más mínimos matices de nuestra vida emocional. Saber en cada momento qué sentimos exactamente y ser capaces de ponerle nombre a esa emoción.




  2. Capacidad de controlar las emociones. Una vez que tenemos conciencia de las emociones negativas que nos embargan, podemos desembarazarnos de ellas mediante un proceso dirigido por la razón. Si estamos tristes, podemos tratar de pensar de manera optimista; si estamos furiosos, tal vez un paseo nos calme. Pero si no reconocemos las emociones que estamos viviendo, difícilmente podamos hacer algo sobre ellas. Obviamente cuanto mayor control tengamos sobre nuestras emociones, más efectivamente podremos manejarnos en nuestra vida diaria, tanto con nosotros mismos como con nuestros semejantes.




  3. La capacidad de automotivarse. Uno de los peores enemigos del éxito es la impaciencia, la incapacidad de esperar la gratificación por el trabajo que estamos realizando, la necesidad de abandonarlo cuando lo consideramos tedioso. Si somos presa de la ansiedad, del malestar, del aburrimiento, difícilmente podremos concentrarnos adecuadamente en la tarea que estamos llevando a cabo. Por el contrario si sabemos motivarnos, encontraremos placentero el trabajo y no perderemos la calma durante el período de espera de la gratificación. Esto nos permitirá ser mucho más eficaces en todo aquello que emprendamos y, desde luego, mucho más felices.




  4. Capacidad de reconocer las emociones ajenas. En un entorno social como el que vivimos hoy, rodeados de personas de todas clases, culturas y condición social, la habilidad de reconocer las emociones de los demás facilita enormemente la convivencia. Gracias a la empatía detectamos qué es lo que necesitan las personas con las que tratamos, lo cual es esencial para desarrollar el altruismo. Quienes poseen esta habilidad pueden comprender fácilmente las razones por las cuales quienes se mueven en su entorno actúan de determinadas maneras que responden a los dictados de sus emociones. Es una herramienta indispensable para los educadores y para quienes tienen ocupaciones relacionadas con la salud, ya que es fundamental para ellos comprender lo mejor posible el sufrimiento ajeno. También es sumamente útil para quienes dirigen equipos humanos porque les permite conocer sus relaciones interpersonales, sus ambiciones, sus limitaciones y sus sentimientos, lo cual les facilita obtener de ellos un mejor rendimiento. La empatía es una cualidad que se observa comúnmente en los buenos vendedores; ellos conocen a la perfección qué necesita el posible cliente y cómo hacer para convencerle de que él puede cubrir esa necesidad.




  5. Capacidad de controlar las relaciones. En el vínculo que establezcamos con cualquier persona, siempre van a estar presentes nuestras emociones y las suyas, ya que el sistema límbico de cada ser humano está dispuesto a enviar señales de alarma en el momento en que un supuesto peligro se presente.




  El saber detectar los propios sentimientos mediante el conocimiento de uno mismo y el de los demás gracias a la empatía, permite desarrollar una nueva habilidad: la capacidad de controlar el intercambio entre ambas corrientes emocionales. Esta habilidad es propia de los líderes que, al sintonizar con las emociones ajenas, saben canalizar y adecuar las propias para que armonicen con ellas. La simpatía personal, por ejemplo, está basada en esta capacidad de control de las relaciones.




  Lo importante es saber que todos tenemos la posibilidad de mejorar en cualesquiera de estas cinco áreas mediante la adquisición de nuevos hábitos y formas de reaccionar que nos permitan alcanzar una mayor inteligencia emocional. El conseguirlo redundará beneficiosamente no sólo en nuestras relaciones personales y con nosotros mismos sino también en nuestro ámbito laboral y social.




  Resumen




  •Se llama inteligencia emocional al conjunto de ciertas habilidades destinadas a reconocer los sentimientos propios y ajenos de modo que sirvan para elaborar el pensamiento y la acción.




  •El grado de inteligencia emocional de un individuo no es fijo ni innato sino que se puede incrementar aprendiendo técnicas que desarrollen las habilidades propias de esta capacidad.




  •Las emociones son mecanismos automáticos que preparan al organismo para diversas acciones a fin de posibilitar la supervivencia individual y de la especie.




  Ejercicio de autoconocimiento




  Tome lápiz y papel y escriba cuál de estas emociones negativas considera que le asalta más frecuentemente: miedo (preocupación, ansiedad), ira (enojo, furia) o tristeza.




  A continuación, haga una lista de acontecimientos que le hayan marcado en la infancia. No se trata de consignar hechos que, como adulto, considere dramáticos sino de poner todo aquello que le haya originado emociones dolorosas; circunstancias como la pérdida de un juguete, una pelea en el colegio, el miedo que pudo sentir al cometer una travesura, etc.




  Ponga al lado de cada hecho el nombre de la emoción que haya sentido.




  Haga una lista de mayor a menor consignando las emociones que con más frecuencia haya sentido.




  Recuerde ahora hechos de la última semana que le hayan suscitado emociones similares.




  Este ejercicio le servirá para detectar cuál es la emoción que más le cuesta controlar y, posiblemente, rastrear el suceso que le crea esa dificultad.




  Test de Inteligencia Emocional




  Cada una de las preguntas tienen cuatro respuestas posibles; marque la que considere que se ajusta más a su situación:




  1.Cuando ve una película de alto contenido dramático




  a)Llora.




  b)Se emociona pero controla las lágrimas.




  c)No se conmueve en absoluto.




  2.Está esperando el autobús y empieza a oír sirenas de policía al tiempo que ve gente corriendo en su dirección, ¿qué hace?




  a)Me alejo lo más rápido posible del lugar.




  b)Pregunto a alguien si sabe qué está ocurriendo.




  c)Permanezco tranquilo en la parada.




  3.En una reunión de trabajo un compañero presenta como propia una solución que ha ideado usted.




  a)Interrumpo aclarando detalles para que sepan que la idea es mía.




  b)Espero a estar a solas con él, para mostrarle mi enfado.




  c)Me da igual; el caso es que la solución se ponga en práctica.




  4.Si le obligan a hacer una tarea aburrida y a la que no ve sentido:




  a)Tardo más tiempo del necesario para terminarla.




  b)Intento encontrarle la parte divertida.




  c)La llevo a cabo como si fuera otra cualquiera.




  5.¿Se considera una persona irritable?




  a)En absoluto; jamás pierdo la calma.




  b)Sólo en raras ocasiones.




  c)No soy irritable; lo que me molesta es que me tomen por tonto.




  6.A la hora de enfrentarse a situaciones nuevas




  a)Tengo mucho miedo de hacer las cosas mal.




  b)Intento ser cauto porque no conozco el terreno que piso.




  c)Me siento entusiasmado; me gustan los cambios.




  7.Cuando va por la calle o viaja en un transporte público




  a)Voy pensando en mis propios problemas.




  b)Me fijo en las expresiones de la gente; a veces imagino los motivos de su expresión de tristeza, de enfado o de alegría.




  c)Presto más atención a los objetos (coches, casas) que a la gente.




  8.Si presenta una solicitud de empleo y le dicen que no da el perfil que la empresa exige ¿qué es lo primero que piensa?




  a)Que no tengo suerte, que me costará encontrar un buen empleo.




  b)Me pregunto qué fallos habrán encontrado en mi currículum.




  c)Lo primero que pienso es que tendré que buscar trabajo en otro sitio.




  9.Si le invitan a dos fiestas de cumpleaños el mismo día




  a)Me agobio porque no sé a cuál ir.




  b)Decido ir a las dos. Hablo con ambas personas, les explico el problema y les pregunto si les conviene más que vaya temprano o tarde.




  c)Voy a la que me hayan invitado primero.




  10.A la hora de trabajar




  a)Suelen asaltarle sentimientos de inutilidad, fracaso o ansiedad.




  b)Me concentro muy bien en la tarea aunque tenga preocupaciones.




  c)Nunca tengo sentimientos perturbadores.




  11.¿Cómo se siente contestando a este test?




  a)Ansioso; quiero ver el resultado aunque pienso que será desfavorable.




  b)Entusiasmado y optimista; me gusta conocerme a mí mismo.




  c)Más bien indiferente, aunque quiero conocer el resultado.




  12.Los demás acuden a usted para contarle sus problemas




  a)No; suelo ser yo quien recurro a los demás para contar los míos.




  b)Sí, a menudo; me interesa mucho la gente y creo que eso se nota.




  c)No sirvo para escuchar problemas porque nunca sé qué responder.




  13.Si alguien le desafía




  a)Me pongo tenso y temo mucho no poder dar la talla.




  b)Me divierto y lo tomo deportivamente.




  c)No acepto desafíos de ningún tipo.




  14.Después de vivir una situación angustiosa




  a)El malestar me dura bastante; no puedo dejar de pensar en ello.




  b)Sé calmarme; no me duran mucho los enfados ni los disgustos.




  c)No tomo nada a la tremenda de modo que no suelo estar angustiado.




  15.Cuando se enfada mucho con alguien




  a)Exploto y le digo claramente lo que pienso de ella.




  b)Intento calmarme y cuando lo consigo, le explico mis razones.




  c)Pienso que no hay peor desprecio que no hacer aprecio.




  16.Cuando trabaja bajo presión




  a)Mi rendimiento es muy pobre.




  b)Trabajo mejor.




  c)Mantengo mi ritmo de siempre.




  17.Cuando alguien en su entorno está de muy mal humor




  a)Me angustio; pienso que hice algo que pudo molestarle.




  b)Intento comprenderle y calmarle.




  c)Pienso que ya se le pasará.




  18.Si se tuviera que sentar a negociar con un grupo de personas desconocidas




  a)Me inquieto; me preocupa mucho lo que puedan pensar de mí.




  b)Por sus gestos y tonos de voz sé si son o no sinceros.




  c)Tomo notas de todo lo que se dice para no perder detalles de la operación.




  19.Con respecto al pasado y al futuro, ¿qué piensa?




  a)Recuerdo mucho el pasado y el futuro a menudo me inquieta.




  b)Vivo el presente aunque tengo buena memoria y a veces hago planes.




  c)Mi memoria es pésima; lo pasado, pasado está.




  20.La idea de dirigir un equipo de trabajo




  a)Me gusta, aunque confieso que no sé si sería capaz de hacerlo bien. Además, me sentiría inquieto por la responsabilidad que conlleva.




  b)Me entusiasma la idea y creo que sirvo para ello.




  c)Prefiero trabajar solo, a mi aire; sin mandar a nadie y sin aguantar jefes.




  Valoración:




  Por cada a) sume 1 punto; por cada b), dos; por cada c), tres.




  Si ha obtenido una mayoría de respuestas a)




  Tiene que mejorar su inteligencia emocional. En las situaciones nuevas tiende a agobiarse demasiado y la ansiedad que experimenta le crea dificultades a la hora de poner en juego todas sus capacidades. Sabe detectar las emociones ajenas, pero su estado de inquietud interior no permite que pueda manejarse con ellas adecuadamente. Le cuesta mucho desembarazarse de las emociones negativas, lo cual hace que no disfrute plenamente de la vida.




  Si ha obtenido una mayoría de respuestas b)




  Tiene un alto grado de inteligencia emocional; sabe conocer y controlar sus emociones y tiene una gran habilidad para detectar los sentimientos ajenos. No le asustan los desafíos y se siente cómodo y entusiasmado ante las situaciones nuevas.




  Si ha obtenido una mayoría de respuestas c)




  Le cuesta mucho detectar sus propias emociones. Rechaza o suprime todo sentimiento que amenace su estabilidad y tiene grandes dificultades a la hora de comprender a los demás. Sus temores inconscientes le llevan a escudarse demasiado, a desconectarse de su mundo emocional. Cuando algo le conmueve se siente muy desconcertado.




  ¿QUÉ SON LAS EMOCIONES?




  Las emociones constituyen un mecanismo de alarma que salta en nuestro interior cada vez que se presenta un peligro o cuando es necesario resolver una situación crítica. Ante circunstancias de este tipo, la emoción, como sistema defensivo, toma el control y decide acciones que son ejecutadas impulsivamente; en estas decisiones no participan la voluntad ni la razón. Si nos pegamos un susto, por ejemplo, damos un respingo, nos apartamos violentamente del objeto que nos ha asustado y sufrimos en nuestro organismo cambios como la aceleración del ritmo cardíaco o respiratorio o la palidez. Todo esto se produce de forma automática, antes siquiera de que seamos conscientes del susto que nos hemos dado.




  A diferencia de otros aspectos de la psiquis del hombre, las emociones apenas han variado en el transcurso de miles de años de evolución, por este motivo, siempre que aparecen lo hacen en la misma forma que se suscitaban a nuestros más remotos antepasados. Mediante el uso de pautas éticas como el Código de Hammurabi o Los Diez Mandamientos, el ser humano pudo aprender a controlarlas, a ponerles freno, a mantenerlas dentro de ciertos límites. Si alguien nos agrede violentamente, por ejemplo, no necesariamente nos abalanzamos furiosos para darle muerte o lastimarle, sino que recurrimos a otros mecanismos, como por ejemplo ponerle un juicio por lesiones. Pero para poder hacer esto, hemos tenido que dominar primero la ira, el impulso que nos hubiera llevado a la lucha inmediata.




  Neurología de las emociones




  El cerebro humano es el más evolucionado de todo el reino animal y supera unas tres veces en tamaño al de los primates no humanos. Los animales con cerebro menos evolucionado (reptiles) poseen un cerebro primitivo formado por el tallo encefálico cuyo cometido es controlar los movimientos automáticos y regular las funciones vitales: latidos del corazón, respiración, metabolismo de los órganos, etc.
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    Cada una de las siete emociones básicas tiene diferentes matices o grados o estímulos que las desencadenan y, según éstos, reciben, como se aprecia en el cuadro, un nombre u otro.


  




  A este tallo encefálico, que en el hombre está situado en la parte superior de la médula espinal, se agregaron estratos celulares que son los que constituyen los centros primitivos de la emoción. Tienen su asiento en el lóbulo olfatorio, una estructura que se ocupa de analizar los olores y de enviar al organismo una respuesta automática según el análisis que haya efectuado. Si lo que el sujeto huele es un enemigo, por ejemplo, prepara al organismo para el ataque o la huida; si en cambio es una presa, lo dispone para la caza.




  En el transcurso de la evolución, a este lóbulo olfatorio se agregaron posteriormente nuevos estratos que terminaron por recubrir el tallo encefálico. El área así constituida se denominó sistema límbico y se hizo presente con la aparición de los mamíferos.




  El sistema límbico tiene una importante realmente peculiaridad: es capaz de guardar el registro de los olores percibidos y de las acciones que se asociaron a ellos. Esto equivale a decir que dicho sistema es capaz de aprender. Si el análisis de un olor determina que lo que se huele es comida, el animal lo comerá; pero si al ingerirlo resulta tóxico, el sistema límbico guardará el recuerdo del olor de ese alimento y de los síntomas de envenenamiento que produjo, de modo que la próxima vez que el animal lo huela ensayará una respuesta diferente, por ejemplo, la huida, la evitación. Este proceso de registro y comparación que sería la forma más primitiva de pensamiento, se lleva a cabo en una zona específica del sistema límbico llamado rinencéfalo.




  En un último paso evolutivo, partiendo del rinencéfalo se desarrolló una nueva área: el neocórtex o cerebro pensante, que alcanza en el hombre su máxima complejidad. Gracias al neocórtex podemos tener ideas abstractas, elaborar más eficazmente la experiencia, desarrollar un lenguaje rico y complejo y, en definitiva, crear arte, cultura y civilización. Sin embargo, aunque poseemos una herramienta increíblemente potente para analizar el entorno y planificar la manera en que más nos conviene actuar, cuando se nos presenta una situación crítica o en la cual sea vital la rapidez de decisión, es el sistema límbico quien toma las riendas, quien elabora y envía rápidamente la respuesta antes de que el neocórtex intervenga.




  Este primitivo sistema defensivo salvaguarda celosamente la vida de cualquier especie de vertebrado, incluida la nuestra. En experiencias realizadas en laboratorios, se ha comprobado que aquellos animales a los que se priva de la corteza cerebral despliegan una agresividad y furia de gran magnitud, aún cuando no aparece dirigida contra objeto alguno.




  ¿Para qué sirven las emociones básicas?




  Cada emoción contribuye a resolver un tipo específico de problema que amenace la supervivencia; inhibe las reacciones ante estímulos irrelevantes y se ocupa de dirigir la acción contra aquello que se detecta como peligro auténtico. Las emociones básicas, como se analizará a continuación, cumplen objetivos muy precisos y todos ellos están orientados a preservar la vida o la supervivencia de la especie:




  La ira: se presenta ante la sensación de hallarse bajo una amenaza física o psicológica. El enfado produce un aumento del ritmo cardíaco y la secreción de ciertas hormonas (catecolaminas), cuya función es obtener rápidamente la energía necesaria para luchar o huir, y de adrenalina, que provoca un estado mayor de alerta que nos permite detectar rápidamente cualquier nueva amenaza. Es decir, ante una situación de alarma general, interesa actuar primero y pensar o sentir después. Por eso cuando una persona está ya enfadada, es más fácil hacerla montar en cólera, porque la secreción hormonal que ha ordenado el sistema límbico no lo prepara sólo para una lucha momentánea sino, por el contrario, lo mantiene en guardia ante una posible agresión más sostenida.




  En el enfado la sangre fluye hacia los miembros superiores y las manos, tal vez para facilitar una mejor defensa.




  El miedo: aparece en situaciones de peligro y prepara el organismo para la lucha o la huida. Es como un mecanismo de seguridad que tienen todos los animales para temer aquello que sea una amenaza para su especie. El hombre suele padecer miedos instintivos que le salvaguardan, pero también otros, más enigmáticos, que le paralizan inhabilitándonos para la acción.




  Bajo esta emoción se dilatan las pupilas para calibrar mejor la amenaza, la sangre se retira del rostro para concentrarse en los miembros inferiores a fin de facilitar la huida y en los superiores para efectivizar la defensa. Puede sobrevenir la parálisis, aunque sólo sea por un instante, cuyo objeto es concentrar todas las energías en evaluar cuál es la mejor vía de escape o qué posibilidades de hacer frente a la amenaza. Las hormonas que se segregan provocan un estado de alerta general y una mayor disposición de energías.




  La sorpresa: se presenta frente a los acontecimientos inesperados y produce una quietud momentánea que facilita la observación visual y auditiva. El levantamiento de cejas que le acompaña amplía el campo de visión, lo cual permite obtener mayor información acerca del fenómeno que se presencia a fin de evaluar la mejor acción a seguir. Es fugaz e imprevisible; en cuanto ha cumplido su función de ampliar la información, da paso a sentimientos positivos o negativos y suele ser seguida por otras emociones; miedo, alegría, amor, etc.




  El desagrado parece ser, según D. Goleman, un gesto que se produce cuando algo resulta literal o metafóricamente repulsivo para el gusto o el olfato. El gesto efectuado con la boca podría estar destinado a expulsar un alimento tóxico y el fruncimiento de la nariz, como apuntó Charles Darwin, tal vez responda al intento de cerrar las fosas nasales para evitar un olor nauseabundo.




  La felicidad es también una emoción. Su principal función es aumentar la actividad de la zona cerebral encargada de reprimir los sentimientos negativos alejando las preocupaciones. No hay en ella cambios fisiológicos notorios salvo que, por lo general, viene acompañada de una sensación general de tranquilidad que permite al organismo recuperarse de otras emociones perturbadoras. La felicidad, con el estado placentero que supone y el entusiasmo que nace a partir de la ausencia de preocupaciones, permite dedicarse a cualquier tarea ya que suprime en gran parte las emociones que nos alertan de los peligros.




  El amor, la ternura y la satisfacción sexual activan el sistema nervioso parasimpático, que es el opuesto al que se pone en marcha ante el miedo o la ira. Produce efectos que abarcan todo el cuerpo proporcionando un estado de calma, satisfacción y relajación que favorecen la convivencia, factor que ha sido esencial para la supervivencia de la especie humana.




  La tristeza provoca un descenso del metabolismo corporal. Las energías se ven reducidas y eso lleva a la persona a encerrarse en sí misma, a plegarse, no salir y llorar. Sobreviene ante las pérdidas importantes. La disminución de la actividad disminuye la exposición a cualquier peligro, al tiempo que permite sopesar las consecuencias de la pérdida y planificar acciones futuras.




  La inteligencia emocional y la toma de decisiones




  Toda decisión lleva implícito el riesgo de equivocarse, pero decidir es algo inevitable porque hasta el hecho de «no tomar ninguna decisión» es decidir dejar que las cosas sigan el curso que están llevando.




  Ante el peligro que detecta, el cerebro emocional se pone en estado de alerta, por eso cuanto más arriesgada y crítica sea la determinación que debamos adoptar, mayor importancia tendrá el papel que jueguen las emociones así como el control que tengamos sobre ellas.




  El cerebro pensante nos sirve para buscar los pros y los contras de cada posibilidad pero a veces, a pesar de que racionalmente encontremos sólo beneficios, decimos que algo nos huele mal aunque no podamos precisar en qué nos basamos para afirmarlo. En estos casos, es el cerebro emocional quien nos está alertando del peligro. Recordemos que se desarrolló a partir del bulbo olfatorio, de ahí que algo nos huela mal cuando al procesar y comparar la información percibida, concluye que la situación entraña un engaño o peligro.




  Las sensaciones que tenemos a nivel corporal a la hora de decidir algo importante son señales del cerebro emocional que nos previenen de posibles peligros o, por el contrario, nos anuncian la presencia de alguna oportunidad interesante. Si contamos con una alta inteligencia emocional, las señales serán claras, precisas y nos orientarán hacia el éxito; si no tenemos conocimiento y control sobre nuestras propias emociones, las señales que nos lleguen serán confusas, contradictorias e, incluso, a veces completamente erróneas.




  La tendencia a caer en el enfado, por ejemplo, nos proporcionará una disposición a ver los aspectos negativos de cada acontecimiento, por lo tanto será más difícil que nuestro cerebro emocional pueda alertarnos sobre las buenas oportunidades que se nos presenten. Ante la ansiedad, en cambio, las señales de peligro se multiplican, de modo que nos puede resultar imposible determinar dónde está, realmente, la situación de mayor riesgo, porque todas las alternativas se convierten inmediatamente en una nueva amenaza.




  El vigía psicológico




  En nuestra vida cotidiana muchas veces nos dejamos llevar por arrebatos y decimos o hacemos cosas de las que, más tarde, tenemos que arrepentirnos. Más aún: cuando sabemos que hemos de enfrentarnos a una situación tensa, difícil, en la cual podemos perder los nervios, nos tranquilizamos de antemano diciéndonos que, pase lo que pase, vamos a mantener la calma. Sin embargo, llegado el momento, una palabra o un gesto pueden hacernos enfurecer y reaccionar de forma imprevista y opuesta a la que habíamos planificado. Cuando esto sucede, decimos que hemos perdido el control y eso es exactamente lo que ocurre; porque si bien el cerebro pensante controla habitualmente nuestros actos, en los momentos de crisis quien da las órdenes es una pequeña estructura del sistema límbico llamada amígdala.




  En un principio podría parecer extraño que, siendo nuestro cerebro un órgano tan evolucionado y potente, presentara una falla de tal naturaleza, pero esto tiene su explicación: la amígdala es una especie de vigía que analiza las señales que llegan por los sentidos a fin de determinar si en el exterior hay algo temido, odiado o peligroso a lo cual debamos enfrentarnos.




  Si al cruzar la calzada un coche se nos viene encima, daremos un brinco para salir de su trayectoria y evitar el atropello. Esa es una acción que no ha sido evaluada ni planificada; ha sido automática y determinada por la amígdala. En el momento en que las percepciones visuales del coche han llegado al sistema límbico, esta estructura ha dispuesto la secreción de hormonas necesarias para que el cuerpo efectúe una huida. Nos damos cuenta del peligro que hemos sufrido y tomamos conciencia del salto que hemos dado sólo un instante después, cuando la información llega al neocórtex y la amígdala ya ha hecho su trabajo. Probablemente una vez a salvo, también percibamos que tenemos taquicardia, la respiración está agitada y el cuerpo tenso como producto de la descarga hormonal que ha sufrido.




  La amígdala actúa frente al peligro antes de que lo haga el neocórtex porque las señales que llegan al tálamo siguen dos vías; una rápida y corta hacia la amígdala y otra larga y lenta al neocórtex. Cuando éste se entera de lo que está ocurriendo, la amígdala ya ha tomado las riendas y organizado la defensa.




  La huella emocional




  Una de las características importantes del sistema límbico es su capacidad de almacenar recuerdos y respuestas antiguas que puede activar ante un peligro. Estos datos se guardan a través del hipocampo y de la amígdala. El primero conserva el registro de los hechos tal y como han sucedido (la visión de la calzada, el coche, el semáforo, etc.) y la amígdala registra la emoción sufrida (el miedo cuando el coche se vino encima).




  Desde el punto de vista de la evolución esto supone una gran ventaja, ya que permite tener una experiencia útil de lo agradable, lo desagradable, lo temible o lo peligroso, a la vez que dispara una respuesta automática ya preparada. El problema es que el programa de comparación que utiliza la amígdala es muy tosco y primitivo, lo cual da lugar a que a menudo haga sonar la alarma ante situaciones que no entrañan ningún peligro.




  Cierto día Betty C., una mujer de 28 años, volvía del hospital de visitar a su pequeña hija que estaba ingresada. Había sido un día agotador, tenso, y ella se sentía sumamente cansada. El autobús iba lleno y un hombre que viajaba a su lado le dio sin querer un pisotón. Al darse cuenta de que la había pisado, el hombre le dijo: «Perdone»; pero Betty, en lugar de aceptar su disculpa, le contestó furiosa: «¡Más perdone será usted!».




  El porqué de una reacción tan extraña hay que buscarla en el cerebro límbico de Betty, donde estaban almacenadas las experiencias de peleas infantiles con sus hermanos mayores. A menudo, cuando no quería hacer lo que ellos ordenaban, la pegaban o la empujaban; como se quejara, solían tirarle de las trenzas llamándole «tonta». La única manera que encontraba de responder a sus agresiones era decirles «más tonto serás tú».




  Al percibir el dolor del pie y la información auditiva de la disculpa, Betty reaccionó emocionalmente disparando la respuesta automática que empleaba con sus hermanos «más perdone será usted». Tal vez en otro momento no hubiera respondido así, pero su organismo, después de pasarse el día en el hospital, de vivir la incertidumbre del estado de su hija, estaba más en tensión y alerta que de costumbre.




  Cuanto mayor sea la carga emocional que acompaña un hecho, más profundamente queda grabada en la mente y más indeleble es su registro. Muchos de los recuerdos emocionales provienen de la primera infancia, de una etapa en la que el niño sólo puede comunicarse con sus padres a través de las emociones. Los quejidos, el pataleo de alegría, el llanto desesperado transmiten a quienes le rodean cómo se siente. Por otra parte, los tonos de voz, las sonrisas, las caricias que recibe, son los que le hacen saber que es aceptado, que está protegido, que su vida no corre peligro. Es un estadio en que el niño no tiene manejo verbal, por lo tanto no controla su expresión emocional.




  Las emociones sufridas en estas etapas quedan almacenadas en el sistema límbico como posibles programas de emergencia, listos para ser puestos en marcha en cuanto la ocasión lo requiera. Por eso en los momentos críticos, cuando somos presos de la furia, la tristeza o el miedo, podemos llegar a responder con estallidos emocionales, como si fuéramos pequeños, en lugar de hacerlo racionalmente como adultos.




  El estrés




  Las hormonas segregadas por intervención del sistema límbico, cuyo cometido es prepararnos para luchar o huir, permanecen unas cuantas horas en el torrente sanguíneo; por eso cualquier incidente que suceda en ese tiempo se encadenará al que las desató multiplicando su efecto. Todo ello ocurre en un escenario corporal en el que el ritmo cardíaco se ha desatado, los niveles de azúcar se han disparado y se ha impuesto una inoperancia técnica sobre otras funciones menos relevantes.




  La hormona que lidera el combate por la supervivencia es el cortisol, y cumple a la perfección con su cometido: retira la sangre de los centros cognitivos superiores y la dirige hacia la periferia disponiendo el organismo en orden de batalla. Es normal que en semejante estado aumenten de forma proporcional nuestros errores; además, si se mantiene por mucho tiempo, puede desembocar en una crisis de agotamiento, decepción y falta de motivación y falta de motivación no provisional sino permanente; tal es el efecto devastador que causa sobre el sujeto una larga exposición a una situación estresante.




  Ejercicio de autoconocimiento




  1. Piense qué tipo de actitudes ajenas, de situaciones, son las que pueden provocarle las mayores reacciones de enfado o de furia.




  2. Intente recordar si hay en su infancia incidentes que se asemejen a esas situaciones.




  3. Pregunte a alguien de su mayor confianza qué emociones cree que predominan en usted.




  RECONOCER LAS PROPIAS EMOCIONES




  El primer paso hacia una inteligencia emocional es el reconocimiento de los propios sentimientos, de las propias emociones. Aunque creamos que siempre sabemos qué sentimos con respecto a cada cosa, a menudo somos presa de distintas emociones que sólo mucho más tarde se nos hacen evidentes. Solemos pensar que nuestras acciones son planificadas, razonadas y lógicas, y desde luego la mayoría de las veces es así, pero con bastante frecuencia éstas son controladas por accesos de furia, miedo o tristeza; emociones que, si no se las reconoce a tiempo y se les pone límite, pueden llevarnos a cometer serios errores.




  Para reconocer las emociones en el momento en que se presentan es necesario tener una clara conciencia de uno mismo. La mejor manera de adquirirla es mantener una parte de nuestra mente como si fuera un espectador que contempla las escenas que vivimos, identificando y poniendo nombre a las emociones que se nos presentan. Esta actividad neutra es realizada por el neocórtex, una parte del cerebro que no se deja arrastrar por la corriente de sentimientos sino que guarda una distancia fría e imparcial. El control ejecutado por el neocórtex sería el primer paso hacia un control emocional.




  Hay que tener en cuenta que el ejercicio de este control no consiste en mirarnos como jueces para ver si estamos haciendo un buen o mal papel; tampoco de desembarazarnos o de reprimir la emoción que nos domina. Consiste simplemente en reconocerla, en ser conscientes de la emoción que estamos viviendo en el momento en que se suscita.




  Esta no es una actividad sencilla puesto que estamos acostumbrados a funcionar bajo la premisa del mínimo esfuerzo; como suele decirse, con el automático puesto. Hasta incorporar este nuevo hábito, que se presenta más bien como una disciplina trabajosa al principio, es necesaria una buena dosis de voluntad; y para mantenerla activa y sentirnos motivados, debemos recordar con frecuencia cuál es nuestro objetivo final: una riqueza interior y una autonomía que nos procurarán mucha más satisfacción y bienestar que el mero sentirnos a merced de las tempestades emocionales. Este método, en tanto que lo vamos perfeccionando, podemos apoyarlo solicitando a las personas de mayor confianza de nuestro entorno que nos proporcionen información acerca de nosotros. No hace falta subrayar aquí la importancia que tiene nuestra actitud frente a cualquier comentario que nos llegue por esa vía; en ningún caso se trata de justificarse o de mantenerse a la defensiva. Llamémosle recogida de datos, e imaginemos que la persona acerca de la cual el otro informe, ni siquiera es uno mismo. Así lograremos adoptar una disposición abierta, inquisitiva y facilitadora.




  Debemos ser muy conscientes de que la eliminación de años de conducta errática, sin darnos cuenta de lo que sucede dentro de nosotros y culpabilizando siempre al exterior de lo que nos pasa, requiere un esfuerzo considerable. Este puede ser un ejemplo ilustrativo de lo que nos pasa con nuestros hábitos de conducta automáticos:




  Hemos decidido ver un interesante programa de televisión y suena el timbre del portero automático. Este hecho desencadena en nosotros la obligación de ir a atender de inmediato, aún cuando nos habíamos propuesto ver el documental sin interrupciones.




  Esto sucede precisamente por nuestra natural tendencia a dejarnos alterar por los estímulos externos y nuestro condicionamiento es tal que ante sonidos que nos resultan familiares reaccionamos como auténticos resortes. Y no tenemos por qué hacerlo; no existe ninguna obligación. No tenemos por qué obedecer de manera automática a su demanda. En la medida en que nos demos cuenta de que podemos escoger entre acudir a la llamada o no hacerlo, nuestro estado cambia. Por un lado, significa que hemos puesto en funcionamiento la corteza cerebral, nuestro cerebro pensante, y que gracias a ello, podemos decidir si queremos atender o no.




  Es fundamental registrar esta idea para darnos cuenta de que, aunque a nuestro alrededor sucedan cosas, sólo nos sentiremos demandados por ellas si no tenemos el suficiente control de las emociones como para percibirlas y controlar las reacciones.




  John Meyer, psicólogo de la Universidad de New Hampshire, ha establecido una clasificación de las personas según la forma que tengan de vincularse con sus emociones:




  • Las personas conscientes de sí mismas. Saben en cada momento qué están sintiendo. Cuando experimentan emociones negativas no luchan a brazo partido intentando desembarazarse de ellas sino, más bien, se limitan a reconocer la emoción dominante. Con esta actitud consiguen que los estados de ánimo negativos les duren muy poco tiempo. En su mayoría gozan de una vida emocional plena y pueden ser consideradas personas sanas y positivas. La atención que vuelcan sobre sí mismas es lo que les ayuda a controlar sus sentimientos y sus emociones.




  • Las personas atrapadas en sus emociones. Son volubles y caprichosas. Suelen sentirse desbordadas por todo tipo de sentimientos y no tienen prácticamente conciencia de lo que en realidad les ocurre. Tratan de escapar constante e infructuosamente de sus estados de ánimo negativos y, a menudo, se sienten abrumadas y confusas. Les cuesta mucho saber qué quieren ni cómo conseguirlo. A causa de ello sufren diversos tipos de trastornos físicos y psicológicos como la ansiedad o la depresión, que en muchas ocasiones deterioran seriamente su calidad de vida.




  • Las personas que aceptan sus emociones. En líneas generales son personas que pueden reconocer sus estados de ánimo en el momento en que los están viviendo pero que, a pesar de ello, nunca tratan de cambiarlos. Dentro de esta categoría hay quienes suelen estar de buen humor pero se sienten poco motivados y otros que, por el contrario, aunque sufran constantemente estados de ánimo negativos como la preocupación o la ansiedad, no tienen la fuerza suficiente como para resolverlos.




  La intensidad de las emociones




  No todos reaccionamos igual ante una misma situación. Supongamos que en una gran tienda de seis plantas anuncian por los altavoces que en la última hay un incendio, al tiempo que les tranquilizan informándoles de que el foco está siendo controlado y les instan a seguir con sus compras porque no hay peligro.




  Ante esta noticia, en la planta baja habrá quienes sigan las recomendaciones y continúen comprando, tranquilamente, confiados en que el problema no les afectará en absoluto. Otros, en cambio, tendrán una conducta muy diferente: correrán despavoridos hacia la primera salida que vean, mirando constantemente hacia atrás para comprobar si el fuego no está pisándoles los talones. Además, forzarán la vista para observar desde lejos que las puertas no se hayan cerrado a causa del calor, tomarán nota de los extintores que encuentren a su paso y aguzarán el oído para ver si se oye el crepitar del fuego a sus espaldas.




  La reacción ante una situación de peligro, el modo en que se preste o no atención a todos los detalles, está relacionada con la forma en que cada persona percibe sus propias reacciones emocionales. Quienes no se fijan casi en los detalles, experimentan sus reacciones con menor intensidad, por lo que su respuesta emocional tiende a disminuir, a disolverse. Por el contrario, quienes están atentos a todo tipo de detalles, tienden a presentar respuestas emocionales más intensas; a consecuencia de ello se sienten ante un peligro aún mayor.




  Tanto el exceso como la falta de sensibilidad emocional tienen sus pros y sus contras. La vida es obviamente más rica para quienes perciben las emociones con mayor intensidad, pero muchas de estas personas no conocen la calma porque viven en un constante desborde emocional. En el otro extremo, las personas que tienen una baja sensibilidad emocional suelen tener una vida más tranquila pero, a la vez, más plana; porque si bien las emociones negativas son dolorosas y a veces difíciles de soportar, hay emociones como el amor o la felicidad, que son agradables y gratificantes. Para las personas que tienen una falta de sensibilidad emocional la vida es como una balsa de aceite, sin altibajos; es realmente difícil que sean sacudidas.

OEBPS/Images/tabla1.jpg
CUADRO DE LAS EMOCIONES PRIMARIAS

IRA TRISTEZA MIEDO  FELICIDAD ~ AMOR SORPRESA  DESAGRADO
Furia Rabia Célera Exasperacion  Indignacion Initabilidad  Hostilidad
Fastidio Acritud Congoja ~ Pesar Melancolia Pena Abatimiento
Desesperacion  Amargura Desdicha  Afliccion Temor Ansiedad Aprension
Inquietud Pavor Terror Desasosiego ~ Fobia Alegria Dicha

Placer Diversion Satistaccion Euforia Extasis Dicha Plenitud
Simpatia Amabilidad Afinidad ~ Confianza Aceptacion Ternura Aecto
Carifio Asombro Conmocion Desconcierto  Embotamiento  Desdén Desprecio

Menosprecio ~ Aborrecimiento Aversion  Disgusto Repulsion Fastidio Grima






OEBPS/Images/cover.jpg
INTELIGENCIA
EMOCIONAL
.o 0 ‘o..:.






