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Al finalizar la unidad 1, el participante sera capaz de:

Manejar los conceptos basicos de inteligencia emocional y del proceso de las
emociones y los sentimientos.

Introduccion

“Pero unavezque estasenelmundoreal, lainteligencia
emocional emerge como un predictor mucho mas sélido
de quién sera el mas exitoso, ya que es el como nos
manejemos nosotros mismos en nuestras relaciones,
lo que determinara lo bien que lo hagamos una vez que
estamos en un determinado puesto de trabajo”.

Daniel Goleman

Al iniciar un curso sobre “Inteligencia Emocional” pueden surgir varias preguntas,
por ejemplo, ¢;es posible aprender sobre las emociones en un curso en linea?
O preguntarse si acaso a alguien le ensefaron, ;como identificar y manejar las
emociones? ;Como reconocerlas cuando surgen o como gestionarlas?

Para muchos, tal vez la mayoria de los adultos, la respuesta es clara:

La senda de las emociones se recorre por cuenta propia a través de obstaculos
que se van presentando en la vida diaria.
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Sin embargo, la investigacion moderna (Rubenstein, 2017) sefala que, aunque
navegar en el paisaje interior no era algo que se ensefnara en la escuela, esta
ensefianza deberia darse. Se considera que las habilidades emocionales deben
estar clasificadas como de alta importancia en la educacion de los nifios como las
matematicas, la lectura, la historia y la ciencia, ya que como adulto es necesario
llevar a cabo el afinamiento de las habilidades emocionales para desempenarse
mejor en el nivel personal e interpersonal.

¢, Por qué son importantes las emociones? La investigacion ha encontrado que las
personas que son emocionalmente expertas, se desempenan mejor en la escuela,
tienen mejores relaciones y se comprometen con menos frecuencia en relaciones
y conductas no saludables. Ademas, a medida que mas puestos de trabajo son
mecanizados, las denominadas habilidades sociales (soft skills), que incluyen la
persistencia, la gestion del estrés y de la comunicacion, son una manera de hacer
que los humanos, en ciertas actividades, sean irremplazables por las maquinas.

El sociélogo Thomas Scheff defensor de la educacion emocional en la Universidad
de California en Santa Barbara menciona que la sociedad occidental ve las
emociones como una indulgencia o distraccion y a los nifos se les ensefia a
ignorarlas o encubrirlas.

Sin embargo, las emociones brindan informacion valiosa sobre el mundo, pero
a menudo se ensefa a no escucharlas (Rubenstein, 2017), y es tan peligroso
ignorarlas, dice Scheff, como la practica de ocultar una emocion detras de otra. Se
ha encontrado que los hombres, en particular, tienden a ocultar los sentimientos
de verglenza bajo la ira, la agresion y con demasiada frecuencia en la violencia.

¢, Como aprender a identificar y expresar las emociones?

Planteando estos obijetivos:

1. Reconocer las emociones en uno mismo y en los demas.

2. La comprension de las causas y consecuencias de las emociones.

3. El etiquetado de las experiencias emocionales con un vocabulario preciso y
diverso.

4. Expresar y regular las emociones en formas que promuevan el crecimiento.
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Como estrategia inicial, es centrarse en el tema de fondo de una emocion en lugar
de perderse en el intento de definirla. Cuando una emocion atrapa, la comprension
de su contexto personal puede ayudar a “darle un nombre”.

Por ejemplo, a pesar de que la ira se experimenta de manera diferente en las
personas, “el tema de la ira subyacente es el mismo” el sentimiento es de injusticia
o sentirse invadido. Otro ejemplo es la decepcion, ésta es una expectativa
insatisfecha o frustrada, que no es mas que sentirse bloqueado en el camino hacia
una meta. Con los ejemplos anteriores se puede decir, que si la persona se centra
en el tema de fondo de una emocidon podra identificar en donde se encuentra
emocionalmente.

Por otro lado, los cientificos y los educadores estan de acuerdo en la necesidad
de ensenfar las emociones; sin embargo, no estan conformes sobre cuantas son
y lo que son. Se puede escribir cientos de “palabras de emociones” incluyendo:
curiosidad, éxtasis, desesperacion, frustracion, celos, alivio y verglienza. Asimismo,
algunos investigadores han variado en numero, mencionando desde dos a once
emociones. En este curso se estudiaran cinco emociones: miedo, alegria, tristeza,
enojo y afecto.

Por su parte, Scheff (Rubenstein, 2017), quien ha pasado afios estudiando la
emocion de lavergienzay suimpacto destructivo en las acciones humanas, admite:

De la misma forma, la escritora Virginia Woolf escribe: “Las calles de Londres
tienen su mapa; pero nuestras pasiones son inexploradas”.

Ahora bien, desde la Optica de los padres se puede empezar a fomentar la
consciencia emocional de los hijos con una pregunta sencilla: jcuéntame alguno
de tus mejores momentos? A partir de ello, se sabe que se tienen emociones en
todo el dia, aun si se es consciente de ellas o no.

Por otro lado, en la sociedad existe una negacion y censura de las emociones,
de los sentimientos humanos, asi como de su expresion, por lo cual, en muchas
ocasiones, se carece de esa capacidad basica para reconocer, aceptar y vivenciar
de manera adecuada la experiencia y necesidad personal que como todo ser
viviente se tiene en cada una de las esferas de la existencia ya sea biologica,
psicolégica-emocional, social y espiritual. Todo esto disminuye el potencial de
comunicaciéon en los diferentes ambitos en los que se esta involucrado: laboral,
familiar y social.
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Por ejemplo, el enojo, la tristeza y el miedo son sentimientos que se evitan y con
ello se pierde lo que el propio ser dice a través de ellos. La sociedad “no ve bien”
la expresidn de enojo y tristeza, inclusive la alegria y el amor en ocasiones se
ven limitados en la vida diaria en ciertos contextos “validos y oportunos” para su
expresion.

Estas situaciones no sélo ocasionan relaciones personales empobrecidas y de
mediania intrascendencia, también disminuye el contacto personal con el entorno
y repercute en la salud en todos los niveles, desde lo fisico hasta lo espiritual.

Laemergenciade la inteligencia emocional, como nueva disciplina del conocimiento
humano, enlastres ultimas décadas, hatenidoungranimpacto;elcomo se considera
a las emociones y sentimientos en la vida y su papel relevante. Considerando a
la inteligencia emocional como el conjunto de habilidades que permiten expresar
de manera equilibrada las emociones, entender a los demas para mejorar las
relaciones interpersonales y tener una actitud mas positiva y consciente frente a la
vida, con un mayor equilibrio personal, laboral y social.
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Breve historia de la
inteligencia emocional

Antes de iniciar con los conceptos y dar paso a las teorias que fundamentan la
Inteligencia Emocional (IE) es importante conocer un poco de su historia, la cual
se aborda en la figurat.

Con la ayuda del libro “Estructuras de la mente” el
norteamericano Howard Gardner amplié la teoria del
intelecto iniciada por Binet, proponiendo un modelo de
inteligencias multiples en contra posicion a la

inteligencia cognitiva como Unica medida de la
inteligencia humana. Entre ellas se encuentran las
inteligencias légico-verbal, matematica, espacial,
musical, kinestésica, intrapersonal e interpersonal.

Robert Sternberg amplia y profundiza la critica
gardneriana al coeficiente intelectual, con su libro “La
inteligencia exitosa’.

Reuven Bar-On situ6 la inteligencia emocional en el
contexto de la teoria de la personalidad, como un
modelo de bienestar.

Peter Salovey y John Mayer presentan su teoria
acerca de la inteligencia emocional. A lo largo de la
siguiente década, los teéricos generaron varios

modelos distintos de inteligencia emocional,
incluyendo los elaborados por Salovey y Mayer para
refinar su propia teoria.

Daniel Goleman propone y difunde con éxito mundial
la teoria de la inteligencia emocional como
fundamento funcional y adaptativo de la mente
humana.

Figura 1. Historia de la inteligencia emocional
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EI Qué es la inteligencia emocional

La IE, en el nivel mas general, se refiere a las aptitudes para reconocer y regular las
emociones en uno mismo y en los demas. Esta definicidn sugiere cuatro grandes
campos, segun Cherniss y Goleman (2005), los cuales se observan en la Figura 2.

2. Autogestion, 3. Consciencia 4. Gestioén de
autorregulacion social, empatia las relaciones

1. Autoconciencia

Figura 2. Campos de la inteligencia emocional

- Primer componente de la inteligencia emocional,
1. Autoconciencia siendo asi desde los griegos. Hace miles de anos el
oraculo de Delfos decia: “Conocete a ti mismo”.

A Delfos acudian los griegos para preguntar a los dioses sobre cuestiones del
destino, donde una sacerdotisa Pitia evocando la sabiduria de Apolo, contestaba
a las preguntas después que el consultante pagara y ofrendara un sacrificio en el
altar del templo; sin embargo, en la puerta del oraculo estaba escrito lo siguiente:

Te advierto, quien quiera que fueses,

joh, hombre! que deseas ahondar en los misterios de lo
insondable, que si no hallas dentro de ti

aquello que tanto buscas,

tampoco podras hallarlo fuera.

Si tu ignoras las excelencias de tu propia casa
¢,como pretendes encontrar otras excelencias?

En ti se halla oculto el tesoro de los tesoros.
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iOh hombre! Condcete a ti mismo y conoceras al Universo y
a los Dioses.

Asi como se olvida, se pierde en el camino por la vida la capacidad de una
comunicacion honesta, congruente y transparente consigo mismo y los que le
rodean, también se puede ir recuperando al identificar y utilizar el potencial para
sentir, ver, escuchar y expresar lo que esta en uno mismo y no lo que se supone
que se deberia sentir, ver, escuchar y expresar. Hacerlo permite manejar mejor el
mundo interno y externo, de una manera creativa y constructiva; al final el objetivo
es una mayor comprension y consciencia de la autobiografia.

La autoconciencia es un proceso reflexivo, por medio del cual se adquiere
la nocion del “yo” de las cualidades y caracteristicas particulares, se obtiene la
imagen de si mismo, descubrirse y reconocer la forma de pensar, sentir y actuar. El
autoconocimiento permite analizar y conocer las experiencias y el pasado,
asi como planear el futuro. También facilita la auto-observacion a los pensamientos
y habilidades, a través de este proceso se reconocen y gestionan las emociones
permitiendo cultivar la seguridad o confianza en si mismo (Martinez-Otero, 2003).
La autoconciencia tiene como objetivo sensibilizar del propio autoconcepto como
un proceso emocional y cognitivo, generando la consciencia de las posibilidades
y condiciones del propio desarrollo como persona, a fin de promover habilidades
para una relacion interpersonal, asi como fomentar el crecimiento personal.

La autoconcienciaimplica comprender en profundidad las emociones, puntos
fuertes, debilidades, necesidades e impulsos en uno mismo. Las personas
con una gran autoconciencia no son ni demasiado criticas ni excesivamente
optimistas, sino sinceras consigo mismas y con los demas. El individuo que posee
un alto grado de autoconciencia reconoce coOmo le afectan sus sentimientos y
como afectan a los demas.

Dado lo anterior, se resumen las competencias asociadas a la autoconciencia
como:

ser capaz de reconocer las emociones
que le afectan en cada momento.

tener la conciencia de la posicion y
capacidades que se tienen como persona.

tener la base personal segura para salir al mundo en
busca de lo que se requiere y satisfacer las necesidades.
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Los impulsos biolégicos son
determinantes en las emociones, no 2. Autogestion, autorregulacion.
se pueden hacer a un lado, pero se
puede hacer mucho para gestionarlos y

administrarlos. La autorregulacion, vista como la conversacion consigo mismo
alo largo del tiempo, es el componente de la inteligencia emocional que libera
de los valles oscuros y cerrados a donde los propios sentimientos conducen. Las
personas que mantienen este tipo de conversacion tienen momentos de enojo y
miedo como el resto del mundo los tiene, encontrando asi formas de controlarlo e
inclusive canalizarlo de forma util. Los indicadores de la autorregulacién emocional
son faciles de percibir como lo son la tendencia a reflexionar, pensar, la aceptacion
ante la ambigledad y el cambio, meditar y la integridad; es decir, la capacidad de
gestionar deseos impulsivos.

Las competencias personales asociadas con la autogestion son:
Autocontrol emocional
Eselcomo se gestionan los sentimientos como se canalizan para aprovecharlos.
Transparencia

Ser fiel a uno mismo y a sus valores, dejar de esconderse u ocultarse y poner
una mascara a la persona que es realmente.

Adaptabilidad

Es poder compaginar varias tareas sin perder la concentracion ni la energia y
sentirse cobmodo con las ambigledades inevitables de la vida. Poder demostrar
flexibilidad al adaptarse a nuevos retos, agilidad al amoldarse a cambios
inesperados y soltura al reaccionar ante datos o realidades imprevistas.

Logro

Las personas conunsentidode logrodestacan porsucapacidad de consecucion,
tienen valores morales bien definidos que los llevan a buscar siempre mejores
resultados tanto propios como con la gente que los rodea. Son pragmaticos y
se ponen objetivos medibles y estimulantes, se les da bien calcular los riesgos
para que sus aspiraciones valgan la pena y sean alcanzables. Un rasgo de
la capacidad de consecucion es aprender de forma continua y ensenar a los
demas a mejorar.
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Iniciativa

Son personas eficientes, creen que tienen lo que hace falta para llevar las
riendas de su destino, presentan excelentes niveles de iniciativa, aprovechan
las oportunidades o sencillamente las crean, en lugar de sentarse a esperar
que aparezcan. Individuos que no vacilan a la hora de simplificar tramites
burocraticos o incluso adaptar las normas si es necesario para crear mejores
posibilidades para el futuro.

Optimismo

Las personas optimistas son capaces de aceptar las cosas como vienen y al
toparse con un revés, éstas perciben una oportunidad y no una amenaza. Son
personas con una concepciéon positiva de los demas, de quienes esperan lo
mejor. Ver el vaso medio lleno los conduce a esperar que los cambios en el
futuro son para mejorar (Goleman, 1994).

Refiere a comprender, asi como a
3. Consciencia social, empatia. regular las emociones, preocupaciones
y necesidades de los deméas. No
obstante, la empatia no equivale a

sensibleria, en el caso de un lider, no supone adoptar las emociones de los demas
como propias y tratar de complacer a todo el mundo, lo que seria una pesadilla e
impediria actuar. Por el contrario, la empatia implica considerar detenidamente
los sentimientos de los subordinados, junto con otros factores, en el proceso
de toma de decisiones inteligentes.

Las competencias asociadas con la consciencia social son:

Las personas con empatia tienen la capacidad para identificarse con un amplio
abanico de senales emocionales, lo que les permite detectar lo que sienten, ya sea
una persona concreta o un grupo. Se caracterizan por escuchar con atencion y por
ser capaces de comprender la perspectiva del interlocutor. Gracias a la empatia
una persona puede llevarse bien con personas de origenes diversos o de otras
culturas.
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Las personas con consciencia social pueden ser astutas en el terreno politico,
detectar redes sociales determinantes y reconocer relaciones de poder cruciales.
Son capaces de comprender las fuerzas politicas que operan en un entorno
particular, asi como los valores rectores y las reglas tacticas que se aplican.

Las personas competentes en cuanto a servicio promueven un clima emocional
adecuado de “estar con” la gente que las rodea. Prestan mucha atencion a la
satisfaccion de los demas y también se muestran disponibles siempre que haga
falta.

Los dos primeros componentes hacen
referencia a habilidades de autogestion, 4. Gestion de las relaciones.
los dos ultimos tienen que ver con la
facultad de gestionar las relaciones con
los demas. La capacidad social no es tan sencilla como parece, no se trata de
una simple cuestion de simpatia, sino de una capacidad social con un objetivo
determinado “hacer avanzar a los demas en la direccion que se desea”, ya sea que
se trate del consenso sobre una nueva estrategia de mercadeo o del entusiasmo
ante un nuevo producto. Los individuos con capacidad social suelen tener un
amplio circulo de conocidos y facilidad para encontrar puntos en comun con gente
de todo tipo; es decir, para lograr una compenetracion social. Eso no quiere decir
que socialicen constantemente, sino que trabajan dando por sentado que a solas
no se consigue nada importante. Son personas que tienen preparada una red
cuando llega el momento de actuar. La capacidad social es la culminacién de
las demas dimensiones de la inteligencia emocional. La gente tiende a ser
muy eficiente en la gestion de las relaciones cuando logra comprender y controlar
sus emociones, al mismo tiempo que demuestra empatia por las de los demas.
También la motivacion contribuye a la capacidad social ya que la gente motivada
para obtener resultados suele ser optimista, incluso ante los reveses o fracasos.

Las competencias asociadas con la gestion de las relaciones son:
Liderazgo inspirado

Las personas que inspiran, por un lado, crean resonancia, por otro lado, impulsan
a la gente con una vision convincente o una mision compartida, son la encarnacion
de lo que piden a los demas y se muestran capaces de articular un objetivo comun
de modo que los demas se sientan estimulados.

12 Lo que pasa en el mundo de la ingenieria, lo ensefiamos en Mineria @



Inteligencia emocional | Unidad 1. Introduccion a la Inteligencia Emocional

Influencia

Los indicadores de la capacidad de influencia de una persona van, de encontrar el
punto de interés mas adecuado para un oyente concreto, a conseguir el respaldo
de individuos clave y de una red de apoyo para una iniciativa determinada. Las
personas a las que se les da bien la influencia son convincentes y seductores
cuando se dirigen a un grupo.

Desarrollo de los demas

Las personas con habilidades para ensenar las capacidades de los demas,
muestran un interés sincero por las personas a las que ayudan y comprenden
sus objetivos, sus puntos fuertes y sus flaquezas. Pueden hacer aportaciones
oportunas y constructivas, tienen madera de mentores o de coaches.

Catalizar el cambio

Las personas capaces de impulsar el cambio, saben reconocer la necesidad de
renovacion, poner en tela de juicio el statu quo y defender el nuevo orden. Pueden
respaldar el cambio con conviccidon incluso aunque se encuentren con grandes
obstaculos y saben argumentar bien sus opiniones. También encuentran formas
practicas de superar los impedimentos con los que se topan.

Gestion de conflictos

Las personas que gestionan los conflictos, saben escuchar a todas las partes,
comprenden los distintos puntos de vista y encuentran un ideal comun que todo el
mundo pueda defender. Sacan el conflicto a la superficie, recogen los sentimientos
y opiniones de todos los implicados para luego dirigir la energia hacia un ideal en
comun.

Trabajo en equipo y colaboracion
Las personas que saben trabajar en equipo, generan una atmdsfera de armonia
y son personalmente un modelo de respeto, atencion y cooperacion. Dirigen a los

demas a un compromiso activo y entusiasta con el esfuerzo colectivo y construyen
concordia e identidad.
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1.2. | Otras definiciones de inteligencia
emocional

En el desarrollo de la teoria de la inteligencia emocional, han tomado parte varios
investigadores, siendo estos cuatro grandes campos una constante, aunque la
terminologia pueda ser diferente. Terrenos de conciencia de si mismo y autogestion,
estan incluidos en lo que Howard Gardner denomina, Modelo de las Inteligencias
Multiples, inteligencia intrapersonal, la conciencia social y la gestion de las
relaciones, encajan en su definicion de inteligencia interpersonal. Algunos hacen
una distincion entre inteligencia emocional e inteligencia social, considerando la
IE como la capacidad personal de autogestion y la inteligencia social como las
habilidades de relacion. El movimiento en educacion que quiere implantar un plan
de estudios que ensefie habilidades de inteligencia emocional utiliza el término
general Aprendizaje Social y Emocional o ASE.

El modelo de IE parece estar convirtiéndose en un influyente marco de trabajo en
psicologia, la amplitud de los campos psicoldégicos que participan en el modelo
de |IE abarcan desde la neurociencia hasta la salud psicologica. Las areas de la
psicologia que guardan una estrecha relacion con la IE son: la evolutiva, educativa,
clinica y de asesoramiento, asi como, la social, empresarial y organizativa. Hay
segmentos educativos sobre IE que aparecen con normalidad en muchos cursos
universitarios y de postgrado sobre dichos temas.

Una de las principales razones de esta profundidad en el tema parece deberse a
que el concepto de inteligencia emocional ofrece un lenguaje y un marco capaces
de integrar un amplio espectro de descubrimientos realizados en el campo de la
psicologia; ademas, la IE ofrece un modelo positivo de psicologia. Al igual que otros
modelos positivos, tiene implicaciones en la manera en que se pueden afrontar
muchos problemas cotidianos, desde actividades de prevencidon en la asistencia
sanitaria, fisica y mental, hasta eficaces intervenciones en colegios, comunidades,
empresas y organizaciones.
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Por lo anterior, surgen definiciones como
la de Reuven Bar-On quien define a la
inteligencia emocional en términos de
una “ordenacion de conocimientos y
aptitudes emocionales y sociales que
tiene una influencia en la capacidad
general de afrontar con eficiencia las
demandas del entorno”.

Dicha ordenacion incluye las siguientes habilidades:

Ser consciente de uno mismo, comprenderse y expresarse.

Ser consciente de los demas, de comprenderlos y relacionarse con ellos.
Lidiar con las emociones intensas y controlar los propios impulsos.
Adaptarse a los cambios y resolver los problemas de naturaleza personal o
social.

Asimismo, los cinco campos de mayor importancia en este modelo se observan
en la Figura 3.

Habilidades intrapersonales

Habilidades interpersonales

Adaptabilidad

El humor general

Figura 3. Campos de la inteligencia emocional
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Otro modelo es el de Salovey y Mayer quienes identifican la inteligencia emocional
como: “La capacidad para observar los propios sentimientos, emociones y
los de los demas, para discriminar entre ellos y utilizar esa informacidén para
guiar el pensamiento y las acciones”.

Salovey y Mayer desarrollaron un modelo con un énfasis intelectivo, que se
concentra en aptitudes mentales especificas de reconocimiento y control de
las emociones (por ejemplo, saber lo que alguien esta sintiendo es una aptitud
mental, mientras que mostrarse abierto y calido es un comportamiento). Afirmaron
que un modelo integral de IE debia incluir algun tipo de “pensar sobre la
emocion”, una aptitud de la que carecian los modelos que se concentraban
unicamente en percibir y regular las emociones.

En este modelo la inteligencia emocional incluye cuatro niveles de aptitudes
que van desde procesos psicoldgicos basicos a otros mas complejos que integran
emocion y cognicion.

No obstante,
todas las aptitudes mentales que describen, encajan en la matriz general del
reconocimiento o regulacion entre uno mismo y los demas.
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Los niveles en el “modelo de aptitud mental” se describen en la Figura 4.

Segundo
nivel

Capacidad general para controlar las emociones y
utilizarlas con algun fin social. En este nivel con mayor
complejidad de inteligencia emocional, se encuentran
las habilidades que permiten que los individuos se
sumerjan o separen de las emociones, las observen y
controlen, tanto en si mismos como en los demas.

Hay aptitudes como la de identificar y distinguir entre
emociones (por ejemplo, diferencias entre gustar y
amar), comprender las complejas mezclas de
sentimientos (como en el amor y el odio) y formular
reglas acerca de los sentimientos, “que la ira suele dar
paso a la verglenza y que la pérdida suele ir
acompafada de tristeza.”

Utiliza las emociones a fin de facilitar y priorizar el
pensamiento, emplear éstas ayuda para el discernimiento,
reconociendo que las alteraciones del humor pueden
conducir a una consideracion de puntos de vista alternativos
y comprender que un cambio del estado emocional y de la
perspectiva que implica, pueden fomentar distintos tipos de
resolucién de problemas.

Se encuentra el complejo de aptitudes que permiten que un
Primer individuo perciba, valore y exprese emociones. Entre las
nivel aptitudes presentes estan el identificar las propias emociones y
las de los otros, expresarlas y discriminar la expresion de

emociones en otras personas.

Figura 4. Niveles en el modelo de aptitud mental

Lo que pasa en el mundo de la ingenieria, lo ensefiamos en Mineria @



Inteligencia emocional | Unidad 1. Introduccion a la Inteligencia Emocional

2. | Emociones y sentimientos

El primer campo del modelo de la inteligencia emocional: la percepcidon emocional
que guia hacia la comprension en profundidad de las emociones, los puntos fuertes,
las debilidades, las necesidades hacia el entorno y los impulsos que motivan a
cada uno, siendo palabras clave: percibir, valorar y expresar las emociones. Para
ello, se requiere identificar las propias emociones y las de otros. En esta seccion
se describiran las caracteristicas del ciclo emocional de las personas, a través de
la exploracién de los conceptos de sentir, de las emociones y de los sentimientos.

El camino de las emociones y los sentimientos comienza con el “sentir” el
entorno. Para ello, el diccionario de la Real Academia Espanola (RAE) cuenta con
las siguientes definiciones:

Sentir Sentimiento

e Experimentar sensaciones producidas * Accion y efecto de sentir o sentirse.

18

por causas externas o internas.

*Qir o percibir con el sentido del oido
siento pasos.

*Experimentar una impresion, placer o
dolor corporal. Sentir fresco, sed.

*Experimentar una impresion, placer o
dolor espiritual. Sentir alegria, miedo.

* Estado afectivo del animo producido por
causas que lo impresionan vivamente.

e Estado del animo afligido por un suceso
triste o doloroso.

Emocion

* Alteracion del animo intensa y pasajera,
agradable o} penosa, que !
acompafiada de cierta conmocion
somatica.

« Interés expectante con que se participa
en algo que esta ocurriendo.
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Para el fin propuesto se tomara la definicién de “sentir” como: el estar implicado
o involucrado en algo, como puede ser segun Muioz (2009):

Ser humano
Situacion

Si mismo
Proceso
Concepto
Problema

Dado lo anterior, se puede decir que
“sentir” es un fenOmeno que ocurre
al ponerse en relacion con algo que
interesa, que importa. Una persona
abierta y vital tiene mas intereses y, por
lo mismo, tiene una vivencia emocional
mas intensa y amplia. Las sensaciones
son el producto de sentir, el proceso
inicial de deteccidn y codificacion de la
energia ambiental, el contacto inicial del
organismo con su entorno y el primer
paso en el sentir al mundo a nivel celular:
reaccion a la energia, a los compuestos
quimicos, etcétera. Se es atraido por lo
agradable y se rechaza lo desagradable.

Las sensaciones basicas son las siguientes:

Sentimiento
Investigacion
Experiencia
Recuerdo
Objetivo

Me gusta y no me gusta, el placer y el dolor, me agrada, desagrada.

Lo que atrae es lo agradable y se rechaza lo desagradable.

Algunos ejemplos de sensaciones se presentan en la tabla 1.

Lo que pasa en el mundo de la ingenieria, lo ensefiamos en Mineria @ 19



Inteligencia emocional | Unidad 1. Introduccion a la Inteligencia Emocional

Sensaciones

Decaimiento Agitacion Comodidad
Temon e e
Aturdimiento Atolondramiento Ansiedad
Mgomrtes | Destlecimats | s
Opresion Dolor Placer
S Epmbo o
Irritacién Incomodidad Cansancio

Tabla 1. Sensaciones

Emociones

Por otro lado, las emociones son el resultado de la evaluaciéon de una situaciéon
por parte del organismo vivo (evaluacion del organismo), siendo la base de los
mecanismos basicos para la regulacion de la vida, estan fundamentalmente al
servicio de la supervivencia. Dependen de las sensaciones y a su vez preceden a
los sentimientos, suelen ser intensas, de corta duracidén y observables.

Las emociones primarias segun Muioz (2009) son: miedo, afecto, tristeza, enojo

v alegria; cada emocién se puede emparejar con un objetivo de supervivencia, a
este conjunto se le denomina “MATEA” por sus iniciales (ver Figura 5).
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Miedo

Tristeza Enojo Alegria

e Proteccion ® Retiro e Defensa e Vijtalidad

® Predispone
a huir

e Salir de uno
mismo

e Introspeccion ® Poner limites

eIr hacia si e Atacar
mismo

Figura 5. Emociones primarias

Sentimientos

Respecto a los sentimientos se puede decir que son la interpretacion y concrecion
de la experiencia (evaluacion cognitiva).

Las experiencias se fundan en el estado del cuerpo, como seres vivos las
sensaciones, los recuerdos y pensamientos

Pueden darse sentimientos que no son precedidos
por emociones, sino de las sensaciones presentes o pasadas. Los sentimientos
estan mas al servicio del desarrollo, que de la supervivencia. Dan la informacion
fundamental sobre lo que realmente se es y lo que se necesita.

Los sentimientos

Todos constantemente tienen sentimientos, a veces se
trata de ignorarlos o negarlos ya que son vistos como destructivos o inmanejables.
Una constante en la sociedad es que las personas hablan de sentimientos que se
tuvieron en el pasado y rara vez de los presentes.

Los sentimientos pueden clasificarse de la siguiente forma, observa la Figura 6.
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Basicos o Primarios
Aquellos que promueven la sobrevivencia y el
desarrollo.

De desarrollo o Existenciales

Promueven el desarrollo y la trascendencia.

Obstaculizados
Detienen u obstaculizan el desarrollo. Vienen de la
domesticacion social y la historia de vida.

Figura 6. Clasificacion de los sentimientos
Es importante no olvidar un hecho fundamental para la gestién de los sentimientos:
La teoria de la inteligencia emocional propone que no es saludable
“controlar” los sentimientos, se debe aprender a reconocerlos y expresarlos, sin

pretender ignorarlos, sino gestionarlos y usarlos para reconocer las necesidades
e ir al mundo en pro de la satisfaccion de ellos.
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Cabe mencionar que las emociones y los sentimientos tienen objetivos como:

Avisar de las necesidades

Sefialan lo que ha de ser discernido
Movilizan para ir al mundo

Dicen lo que es significativo e importante
Nos mantienen vivos en el mundo

Michel de Montaigne menciona en su ensayo “De la experiencia:”

“La grandeza del alma no se ve tanto en elevarse y adelantarse
como en saber ordenarse y circunscribirse: grande es todo lo que
es suficiente y mas elevacion hay en amar las cosas medias que
las eminentes.

No existe nada tan licito y hermoso como cumplir bien y
debidamente la mision de hombre, ni ciencia tan ardua como
saber vivir bien y naturalmente esta existencia.

La mas fiera de nuestras enfermedades consiste en despreciar
nuestro ser”.

Montaigne motiva a actuar, a saber que la vida emocional no se niega, pues es
la forma de estar en el mundo; es decir, el como se va a cumplir la misidbn como
hombres y mujeres individuales.

Al mismo tiempo las emociones y los sentimientos tienen diferencias, como se
observa en la tabla 2.
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Precede al sentimiento Es posterior a la emocién

Puede ser observada por otros No es facilmente observada por otros
Intensa Menos intensa

De corta duracién De larga duracion

Resultado de la evaluacion organica Implica una elaboracién y

de la situacién representacion cognitiva
Fundamentalmente al servicio de la Fundamentalmente al servicio del
supervivencia desarrollo

Tabla 2. Diferencias entre emocion y sentimiento

Analisis de las emociones basicas y
sentimientos afines

En las siguientes tablas se observa un analisis de las emociones basicas a partir
de su funcién, manifestacién (exagerada o disminuida), caracteristicas, etiologia
(causas) y la disfuncién que puede llegar a ocasionar (recalcando que ésta no
siempre llega a ser). También, se anotan los sentimientos afines a esta emocion,
ya sean funcionales o no (Mufoz, 2009).
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Miedo

Su funcioén es...

. Proteccion

. Predisposicion a huir de las amenazas

Caracteristica

Cuando es
exagerado
Etiologia
Disfuncion
Caracteristica
Cuando es
disminuido Etiologia
Disfuncion
Funcionales

Los sentimientos
afines al miedo

Disfuncionales

-Percibe el ambiente como amenazante
sin serlo.

-Deterioro de la habilidad de
enfrentamiento.

-Pérdida de la capacidad de movilizarse
por el mundo.

-Falta de satisfaccion de la necesidad de
seguridad.

-Falta de confianza.

-Sobreproteccion ambiental.

-Fobias
-Paranoias
-Ataques de ansiedad

-Conductas de alto riesgo
-Desensibilizacion al peligro

-Como una reaccion para sentirse seguro
y fuerte. Asi se busca una autoproteccion
“‘inflada” ya que el ambiente no la
concede.

Contra fobia

Alarma, angustia, duda, inquietud,
preocupacion, recelo, temor, timidez,
vacilacion.

Desprotecciéon, abandono, espanto,
fragilidad, panico, pavor.
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Vinculaciéon
Ser atraido

o -Se vincula sin mirar si es una
Caracteristica satisfaccion adecuada.
-Incapacidad de diferenciar con lo otro.

-Heridas de abandono
-Miedo a la soledad
-Desvaloracion de la persona

Cuando es
exagerado

-Confluencia
-Depresion
-Codependencia

-Incapacidad de intimar a nivel
emocional.

-Dificultad para comprometerse a
largo plazo.

-Vivencia de invasién afectiva.
-Heridas de abandono.

-Ambiente familiar donde no hay buen
modelaje o restriccion.

Cuando es
disminuido

-Aislamiento
-Mania
-Antidependencia

Aceptacion, afecto, agradecimiento, amor,
apoyo, cercania, compasion,
comprension, compromiso, empatia,
Los sentimientos estima, generosidad, interés, respeto,
afines al miedo simpatia, solidaridad, ternura, valoracion.

-Sumision
-Dependencia

Disfuncionales
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Tristeza

Interiorizacion
El retiro hacia si mismo por desencanto

Alejarse

Caracteristica

Cuando es
exagerado

Etiologia

Caracteristica

Cuando es
disminuido

Etiologia

Los sentimientos
afines al miedo

Disfuncionales

Nada es suficiente para cumplir con sus
expectativas.

-Vivencia frecuente de pérdidas y
decepciones.

-Ambiente familiar sin energia (sin
alegrias).

-Devaluacion de los otros.

-Melancolia
-Aislamiento
-Esquizofrenia

-Incapacidad de retirarse hacia si mismo.

-Negacion de las limitaciones del ambiente.
-Miedo a estar con si mismo.

-Incapacidad de estar solo y consigo
mismo.

-Vivencia de la tristeza como falta de
caracter o debilidad.
-Contacto exagerado con la alegria.

-Mania
-Superficialidad

-Soledad, afliccion, congoja, timidez,
pesadumbre, decepcion, desencanto.

Abandono, abatimiento, desconsuelo,
pesimismo, desconsideracion, amargura,
desilusion, apatia, desolacion,
resignacion, melancolia, traicion,
desaliento, engano, desconfianza.
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Defensa
Poner limites a la invasion del ambiente

Caracteristica

Cuando es

Etiologia
exagerado g

Caracteristica

Cuando es

disminuido Etiologia

Los sentimientos
afines al miedo

Disfuncionales

-Violencia por exceso de fuerza al poner
limites.

-Al defenderse ataca invadiendo, sin
importar los limites del otro.

-Falta de vivencia de un “buen afecto”.
-Proviene de un afecto disminuido.
-Modelaje de un enojo exagerado.
-Deficiente desarrollo moral.

-Sadismo
-Socidpata
-Psicopata

-Incapacidad de defenderse y poner limites

adecuados.
-Miedo a la propia fuerza.

-Proviene de un miedo exagerado.
-Miedo a la propia fuerza.

-Victima
-Cobardia

-Enfado, agravio, molestia, agresion,
fastidio, firmeza, fortaleza, frustracion,
incompatibilidad, disgusto, seguridad,
furia, inconformidad.

-Abuso, injusticia, intolerancia, rencor,
resentimiento, ira, desprecio, hostilidad,
célera, omnipotencia, venganza, odio.
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Alegria

Vivificar
Es la que carga la “pila de la vida”
Regula la energia vital

-Negacion del dolor y de lo
Caracteristica desagradable.

-Provenir de un ambiente “color de rosa”.
Etiologia -Haber sufrido tanto que se vuelve fobia

n
Cuando es al dolor.

exagerado

Caracteristica -Falta de energia vital

Cuando es Etiologia -Contacto exagerado con la tristeza.
disminuido

-Apatia
-Desmotivacion

-Admiracién, encanto, entusiasmo, jubilo,
libertad, esperanza, exaltacion,
motivacién, felicidad, optimismo,
Los sentimientos entusiasmo, paz, unidad, armonia, gozo,
afines al miedo plenitud, dicha.

Disfuncionales | _Eyforia, omnipotencia
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A partir de estas emociones basicas, se considera que se pueden generar las
demas emociones denominadas secundarias, como una combinacién de dos o
mas emociones basicas y tomando en cuenta su intensidad.

Una cuestion muy importante es que los seres humanos pueden percibir las
emociones de los demas, esto através de los mecanismos bioldgicos de la empatia,
como son las estructuras de las neuronas “espejo” en el cerebro, relacionadas con
la capacidad empatica del individuo.
Las emociones se expresan a través de:

Acciones o conductas

De forma verbal y no verbal
Signos psico-somaticos

2.2. | El proceso emocional

Persona

Necesidad Emocion

Sentimiento

Figura 7. Proceso emocional

30 Lo que pasa en el mundo de la ingenieria, lo ensefiamos en Mineria @



Inteligencia emocional | Unidad 1. Introduccion a la Inteligencia Emocional

En el diagrama del proceso emocional, la persona percibe subjetivamente el
entorno, lo que genera una sensacion, la cual pasa por los diferentes estados
hasta producir una accion en el organismo para satisfacer alguna necesidad y
volver al punto de partida.

Al ir hacia la satisfaccion de las necesidades, se realizan acciones de las cuales se
obtiene la sensacion de satisfaccion-agrado o insatisfaccidon-desagrado.

El ciclo puede volverse disfuncional si:

Las sensaciones son distorsionadas, parciales o bloqueadas.

Las emociones se exageran, disminuyen o niegan.

Los sentimientos se exageran, disminuyen, se cambian o se niegan, basados
en la historia personal.

Las necesidades no son propias, son parciales o falsas.

La accion tiene como resultado una sensacion de insatisfaccion, por lo que
la necesidad se ve sélo apaciguada.

El siguiente cortometraje muestra diferentes emociones, sentimientos vy
necesidades. Obsérvalo en la siguiente liga:
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2.3.| Expresion y comunicacion de las
emociones y los sentimientos

Las emociones y los sentimientos le dan intensidad y significado a la vida, es la
forma de constatar que se esta vivo y en este mundo, las emociones son la huella
del mundo en uno. Como parte de la inteligencia emocional es deseable ser libre
y estar en la disposicion de querer y poder experimentar la gama completa de
emociones, debido a que ofrece un enriquecimiento en la calidad de la vida.

Es vital que los sentimientos sean auténticos para si mismo. Las emociones
actuadas o pretendidas falsean las relaciones intrapersonales y con los demas,
tal falta de autenticidad determina la disfuncion y puede bloquear el crecimiento
personal (Munoz, 2009). Normalmente ante la repeticion de algo, el sentimiento
que surge de eso tiende a disminuir.

No todo tipo de sentimiento es facil de expresarse, sobre todo en forma directa,
éstos son expresados de acuerdo a la persona y su historia. EI hombre puede
controlar la expresion de sus sentimientos, esto no significa que al hacerlo no haya
emocioén, en este caso el sentimiento no se expresa intensa y claramente, sino de
una manera velada, muchas veces detectable para los demas, como producto de
las capacidades empaticas. La expresién de sentimientos es una de las fuentes
principales de informacidon que se tienen respecto a otra persona.

En su expresién los sentimientos pueden ser:

Son aquellos que son facil de sentir y expresar,

que se "sobre usan" para ocultar a los
disminuidos. Por ejemplo, se puede ser muy

DELIETCIIN  habil para expresar la alegria, pero la tristeza
asusta, entonces cuando se esta triste se hace
algo para mostrarse alegre, aunque sea
artificialmente.

Son los que se procura no sentir y se evaden
permanentemente.

Disminuidos
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La teoria de la inteligencia emocional exhorta a que no sélo se deben aprender los
signos expresivos en general (en la cultura), sino también aprender el significado
de las expresiones particulares y concretas de las personas. La expresion da
informacién no sélo sobre el caracter del otro, el talante que posee o la relacion
con los demas, sino también sobre la relacion con el mundo en general.

Asimismo, las necesidades también son expresadas por las emociones vy
sentimientos, ya que éstas son el indicador del propio estar en el mundo, al mismo
tiempo permiten ser capaz de tomar consciencia de lo que se requiere del ambiente
y de las necesidades como seres Vvivos.

De las necesidades se puede mencionar lo siguiente:

Se dividen en naturales o del organismo e introyectadas (se incorporan las
elecciones de otra persona en si mismo, sin eleccion reflexiva).

Las necesidades se deben diferenciar de sus satisfactores. Por ejemplo,
alguien puede decir: “para ser feliz necesito de un automévil BMV”, el
satisfactor es el automovil, pero la necesidad es ser feliz.

Si es confuso se pueden crear necesidades falsas y poner a la persona en
una situacion de carencia, lo cual la detiene en su desarrollo.

Una persona sana:

1. Siente lo que le hace falta (se da cuenta de sus sensaciones).

2. Es realista para discernir qué necesidades pueden ser satisfechas y como.
3. Estéa abierta a percibir el ambiente para identificar satisfactores.

4. Esflexible para optar por el mejor satisfactor posible, aunque no sea el “ideal”.

Algunos criterios para diferenciar las necesidades naturales de las introyectadas
se presentan en la Figura 8.
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NATURALES

Vienen con sentimientos
existenciales o innatos.

Por lo general no hay conflicto
en priorizar.

La accidbn que se toma las
satisface.

Se es capaz de tener los
recursos personales para
satisfacerlas, no piden
satisfactores fuera de la
capacidad con la que se
cuenta.

Provienen de las sensaciones
y sentimientos corporales,
estables y duraderos.

Vienen con sentimientos
introyectados.

Pueden generar conflicto en su
priorizacion con las necesidades
naturales.

La accién no las satisface, en todo

caso las apacigua.

No se tienen los recursos
personales para satisfacerlas y
pasan a conformar la

auto-exigencia no satisfecha.
Proceden de ideas y pensamientos
de otras personas que se adoptan
en algun momento.

INTROYECTADAS

Figura 8. Diferencias en las necesidades

Un concepto importante es la madurez emocional y cuando ésta existe en la
persona se puede ver un incremento en:

Las necesidades de trascendencia

Los intereses y exploracion del mundo

La interdependencia

El umbral de frustracion

Los recursos personales e interpersonales
Los satisfactores

Por otro lado, el bien sentir y el bien hacer son las caracteristicas y acciones de un
ser humano pleno para su bien-estar en el mundo.
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El bien sentir refiere a:

Sentir todo y plenamente, sin que el sentir tome el control y se desborde.
Detenerse areflexionar, sin que el razonamiento tome el control y se desborde.
Ser necesitado y contactar las carencias, sin que el necesitar esclavice o
victimice.

Ser espontaneo, sin cegarse a ver el entorno.

Desarrollar una ética de la accidbn motivada por el sentir.

No existe una formula exacta, es la aventura de vivir para lograr ser la persona que
cada quien es.

La compasion y el verdadero significado de la empatia

La inteligencia emocional tiene sus
raices en la capacidad de ser consciente
de las propias emociones y de las
personas que estan alrededor. Una
capacidad humana que también se nutre
inicialmente de la capacidad empatica
es la compasion.

La empatia, ese “ponerse en los zapatos
del otro”. Esa frase implica una forma
tradicional de entender la empatia

como un modo de comprender al otro, mediante el cual la persona se esfuerza
por capturar el mundo experiencial del otro tan preciso como es posible y sin
perder la consciencia de las fronteras entre uno y el otro. Esto implica tres cosas
interesantes: la clara individualidad de la experiencia, el sentido unidireccional de
la misma, de uno hacia el otro y su caracter cognoscitivo.

Se puede extender el concepto de la comprension empatica, estar abierto a
experimentar y darse permiso de la empatia como también el estar dispuesto a
ser recibido por el otro en una frontera de contacto personal, donde se puede dar
0 no esa “cualidad de otro mundo” del “yo-tu” de Buber, sin que se quiera idealizar
esa experiencia. Esa empatia trasciende al plano cognoscitivo, es un encuentro
de significados, sentimientos y emociones, es co-construida y es necesaria para

crear vida.
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En ese encuentro hay riesgos también para si mismo, riesgo de cambiar, crecer
y quemarse en el proceso: el burnout. Es mostrarse tal como se es, tal como
se siente y experimenta el mundo. Comprendiendo empaticamente, es como se
puede acompanfar a que la otra persona encuentre su propio ser y sentir.

El Dalai Lama dijo:

Y en una cita de Mahabharata, la gran epopeya india es:

Y Yudhisthira respondio:

Lacompasion estacompuestade lacapacidad de ver con claridad lanaturaleza
del sufrimiento, es la habilidad de mantenerse firme y de reconocer que no
se es ajeno a ese sufrimiento. Pero eso no es suficiente, porque la compasion
que activa la corteza motora, significa que se aspira a transformar el sufrimiento.
Asimismo, tiene otro componente esencial, el cual consiste en que una persona
no puede aferrarse al desenlace de la experiencia de la otra persona, ya que es
independiente de los propios actos.

Se sabe por la Neurociencia que la compasion tiene algunas cualidades
extraordinarias. Por ejemplo, una persona que esta abierta a la compasion, ante
la presencia del sufrimiento, siente ese sufrimiento mucho mas del que siente la
mayoria de las personas; sin embargo, regresa a su estado anterior mucho antes
que los demas, a esto se llama “resiliencia”.

Otro dato acerca de la compasion es que realmente aumenta lo que se denomina
integracidon neutral, involucrando a todas las areas del cerebro. Y algo mas es que
la compasidn fortalece al sistema inmune (Rifkin, 2010).

En el budismo se dice que: “Se requiere una espalda fuerte y un frente suave”, es
decir, se necesita de una gran fortaleza en la espalda para sostenerse en medio
de la adversidad, siendo ésta la cualidad mental de la ecuanimidad. Pero también
es necesario un frente suave, la capacidad para estar abierto al mundo tal y como
es, de tener un corazén desguarnecido (Halifax, 2012).
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