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Amigo Lector:
 
   Posiblemente, a usted también le haya sucedido que, después de un tiempo de haber terminado su educación escolar, cuando se reunieron de nuevo los antiguos compañeros para volver a saber de sus vidas y comenzaron las historias, casi ni podía creer lo que escuchaba.
 
   Con sorpresa encontró que no coincidían los resultados en la vida de las personas con el rendimiento tradicional o académico que siempre demostraron...
 
   De acuerdo con los más recientes descubrimientos, una de las explicaciones a esta situación es que el éxito -en la vida privada y en la profesional-, parece estar determinado por factores muy distintos de lo que estábamos acostumbrados a identificar como rendimiento académico. Una persona con un alto Cociente Tradicional, la más destacada, rápida y excepcional para todo tipo de disciplina académica, puede, sencillamente, fracasar en la vida.
 
   Esto no significa que la inteligencia, como estábamos acostumbrados a concebirla, ya no sirva para nada sino que, según las investigaciones recientes, abarca ámbitos mucho más amplios que la abstracción, la comprensión de complicados planteamientos o los extensos conocimientos generales.
 
   Hoy, el concepto que se tiene acerca de “las capacidades o el intelecto” de los seres humanos está experimentando una transformación. Ha comenzado a dársele importancia a una forma de inteligencia que, sin duda, revolucionará este milenio. Se trata de una agudeza o un talento especial que reúne la inteligencia social y la inteligencia interpersonal.
 
   William James -considerado el padre de la psicología moderna- lo define como “una habilidad para ver las cosas en una forma obvia, con un sentimiento intuitivo que nos permite navegar con dirección a la felicidad y a la prosperidad”. Involucra aspectos de la vida como la perspectiva, la espontaneidad, la creatividad y las habilidades sociales y emocionales (a estas últimas, nos referiremos ampliamente en este Practilibro).
 
   Es posible que no estemos hablando de algo totalmente nuevo... pero lo cierto es que quienes nos movemos en labores educativas, siempre nos vemos asaltados por la difusa sensación de que algunos niños que muestran una excepcional capacidad de relacionarse con las circunstancias y con las personas -aun sin ser los más inteligentes- tienen el mundo a sus pies.
 
   Por fortuna, la ciencia ahora nos da un nombre para definir aquellas “predicciones” que secretamente nos hacemos al observar las diferencias de comportamiento en los grupos de individuos.
 
   La INTELIGENCIA EMOCIONAL es la explicación; es la respuesta a muchas cosas que suceden a nuestro alrededor, que hasta hoy parecían contradecir las creencias generales de lo que considerábamos una “mente bien dotada”.
 
   
  
 




 
   1.
 
   ¿Qué es la Inteligencia Emocional?
 
    
 
   No se necesita incursionar demasiado para comprender de qué se trata. Con un sencillo ejemplo, proveniente de un caso particular de la vida del escritor Ralph Waldo Emerson -quien era un hombre de gran inteligencia en el campo de la filosofía, la historia y la poesía- es posible ilustrarlo.
 
   Estando en su granja, Emerson no sabía cómo conseguir que una de sus terneras entrara al establo. Llamó a su hijo y le pidió que rodeara con su brazo el cuello de la ternera mientras él la empujaba por detrás; sin embargo, cuanto más la forzaban, más terca y reacia se mostraba.
 
   Después de haber sudado, empapado sus ropas y sus manos de “olor a becerra” y malgastado su valioso tiempo, el escritor -a punto de estallar- observó cómo una campesina se acercó y, sonriéndole a él, se situó frente a la ternera y le introdujo al animal su dedo índice en la boca; ésta, atraída por ese gesto maternal, siguió tranquilamente a la muchacha hasta el redil.
 
   He ahí un caso típico de Inteligencia Emocional. La muchacha intuyó que, para lograr lo que quería, debía saber qué era lo que impulsaba a la ternera a obrar sin tener que recurrir a la “fuerza”.
 
   En otras palabras, hay que conocer y entender qué impulsa a los demás, y a mí mismo, a obrar... tenemos que aprender a interpretar muy bien el lenguaje de las emociones que es el que “mueve montañas”; en términos de nuestra historia, el gesto maternal que accionó la perceptibilidad de la ternera.
 
   A veces, los profesionales más cotizados en su materia, lo único que perciben de las emociones es que son fuerzas arrolladoras que se ocultan en el interior del propio ser, que están detrás de sus deseos personales, necesidades, estados de ánimo, anhelos y problemas sin resolver, pero no saben cómo manejarlas. No sospechan cómo utilizarlas para que sean sus aliadas ni saben cómo reconocer y validar esas mismas fuerzas en las demás personas “para lograr que las terneras entren al establo” con la facilidad con que lo logra alguien que entiende el lenguaje emocional.
 
   Ya sea para manejar un negocio, para elaborar una tesis de grado, para correr un maratón, para aprender a leer o para ahorrar con el fin de comprar una casa, la capacidad de conocer y manejar nuestras motivaciones internas y nuestros impulsos es una condición indispensable para el éxito.
 
    
 
   
  
 

Inteligencia Tradicional vs. Inteligencia Emocional
 
   ¿De donde viene el concepto de Inteligencia Emocional?
 
   Basado en reflexiones como las anteriores, el psicólogo, escritor y profesor de la Universidad de Harvard, Daniel Goleman, tras más de una década de estudios en la que reunió investigaciones de diversas universidades norteamericanas, dio a conocer -en su exitoso libro Inteligencia Emocional- un concepto más audaz sobre lo que debe entenderse por inteligencia.
 
   Él se dio a la tarea de señalar claramente la importancia que tiene en la vida de las personas el desarrollo de habilidades tales como:
 
   - Ser capaz de motivarse a sí mismo.
 
   - Perseverar a pesar de las decepciones.
 
   - Controlar los impulsos y demorar la “gratificación” frente a las emociones; es decir, no dar rienda suelta al deseo inmediato de actuar y ser capaz de esperar para recibir la compensación emocional.
 
   - Mostrar empatía hacia los demás - comprender sus sentimientos y preocupaciones.
 
   - Tener esperanzas...
 
   Todo lo cual es, en pocas palabras, parte de lo que Goleman ha llamado Inteligencia Emocional.
 
   ¿Qué es el Cociente de Inteligencia (CI en español o IQ en inglés)?
 
   Posiblemente, el punto de partida para las investigaciones sobre la Inteligencia Emocional tiene que ver con que la Inteligencia Tradicional nunca fue -ni aún es- garantía de prosperidad, prestigio ni felicidad en la vida.
 
   A partir de 1905, se empezó a medir la inteligencia mediante diferentes pruebas que daban una idea de lo que era “la capacidad de una persona para responder, de la mejor manera posible, a las exigencias que el mundo le planteaba”.
 
   En estas pruebas se medía y aún se mide: la capacidad verbal y no verbal, la memoria, el vocabulario, la solución de problemas, el razonamiento abstracto, el procesamiento de la información y las capacidades visuales y motoras.
 
   El resultado que se obtiene es lo que conocemos como Cl o Cociente de Inteligencia y es a lo que nos referimos en este Practilibro cuando hablamos de la “Inteligencia Tradicional”.
 
   ¿Es posible evaluar la Inteligencia Emocional de una persona?
 
   Contrario a la tradicional, la Inteligencia Emocional es un talento difícil de probar y mucho menos es tangible, pues comprende capacidades como el control de los sentimientos y de las emociones propias, así como el reconocimiento de las de los demás, la utilización de toda esa información para guiar nuestros propios pensamientos y acciones; tiene, también, relación con la espontaneidad, la creatividad, el manejo de las esperanzas, de la perseverancia y de las habilidades sociales.
 
   Recientes ensayos permiten afirmar que ya existen las primeras pruebas creadas para medir este tipo de inteligencia, puestas en práctica por el Departamento de psicología de la Universidad de Nijmegen, en Holanda. Consisten en 133 capítulos que plantean a las personas situaciones para resolver; de acuerdo con las reacciones a tales problemas se estableció una nomenclatura numérica que permite medir el CE - Cociente Emocional.
 
   Ahora se espera oficializar tal nomenclatura, con el fin de que pueda ser aplicada para la selección de personal en las empresas y para la orientación de preferencias profesionales.
 
   ¿Se puede tener un alto puntaje en el CI (Cociente de Inteligencia) y también destacarse por las habilidades sociales y emocionales?
 
   Éste es el caso de muchos de los grandes líderes. Sin embargo, la Inteligencia Tradicional no es determinante para ser una persona de éxito, mientras la Inteligencia Emocional sí lo es.
 
   Del presidente norteamericano más famoso y querido por sus compatriotas, Franklin Delano Roosevelt, por ejemplo, se decía: “Tiene un intelecto de segundo orden, pero un temperamento de primerísima calidad”, en lo que se hacía una clara referencia -diríamos hoy- al Cl y al CE - Cociente de Inteligencia y Cociente Emocional.
 
   Estudios sobre el tema aseguran que el Cociente de Inteligencia puede contribuir, en el mejor de los casos, con el 20% a los factores que determinan el éxito en la vida, quedando el 80% restante para otras variables, en las que pueden considerarse desde la clase social, hasta la suerte, incluyendo un valor amplio para la Inteligencia Emocional.
 
   ¿Es factible desarrollar la Inteligencia Emocional?
 
   Sin duda, el punto más importante que diferencia la Inteligencia Tradicional de la Inteligencia Emocional tiene que ver con que la primera -medida por el Cl- es prácticamente inmodificable después de los primeros seis años de vida, mientras que la segunda -medida con el CE- permite un crecimiento progresivo mediante una acción permanente: en la niñez, por parte de los padres y educadores y, luego, a través de la vida, mediante el desarrollo personal.
 
   Ahora bien, la Inteligencia Emocional abarca diferentes factores de los cuales vamos a ocuparnos.
 
   
  
 




 
   2. 
 
   ¿Qué son las emociones?
 
    
 
   Son estados de ánimo producidos por impresiones de los sentidos, que están dentro de nosotros -querámoslo o no- y que afectan nuestros pensamientos, sentimientos, decisiones y, de manera fundamental, la voluntad de acción; son una especie de motor interior que mueve nuestra vida, que nos impulsa a actuar, que nos dicta planes instantáneos para enfrentarnos a las situaciones, pues en toda emoción hay implícita una tendencia a actuar.
 
   Aun cuando las emociones son muchas, existen unas esenciales que, en cada persona, se mezclan de manera diferente y que originan toda una variedad de efectos o impresiones “del alma”.
 
   Es un poco lo que sucede con los tonos de colores que surgen a partir de las mezclas de los colores primarios. Según el investigador norteamericano Paul Ekman, existen cuatro emociones básicas que son:
 
   - la ira o cólera
 
   - la tristeza o dolor
 
   - el miedo o temor
 
   - la felicidad o alegría
 
   De éstas se desprenden infinidad de combinaciones que son matices de las emociones primarias; por lo tanto, para nuestros efectos, nos limitaremos a analizar grosso modo las anteriores.
 
   Los estudios científicos muestran que cada emoción prepara nuestro organismo, no sólo de manera psíquica sino fisiológica para entrar en acción. Aquí nos referiremos a los cambios físicos y, más adelante, a las reacciones síquicas; así por ejemplo, cuando una persona experimenta...
 
    
 
   
  
 

Ira
 
   La sangre fluye a las manos (las cuales, por lo tanto, se convierten en facilitadoras de actos violentos), el ritmo cardíaco se eleva y hay un importante aumento de adrenalina, que genera una energía muy intensa, suficiente como para emprender una acción vigorosa. Este estado de excitación va ligado a una enorme confianza en sí mismo fundada en una ilusión de “poder” y de “invulnerabilidad”.
 
   
  
 

Miedo
 
   La sangre va hacia los músculos de las piernas, como facilitando el huir, y                      la persona se torna pálida, pues deja de circular por el rostro. El cerebro desencadena un torrente de hormonas que ponen al organismo en “alerta general” haciendo que se prepare para la acción, y la atención se fija en la amenaza cercana para responder a ella.
 
   
  
 

Felicidad
 
   Hay un aumento de actividad en un centro nervioso del cerebro que inhibe los sentimientos negativos y favorece la energía disponible. Esta disposición ofrece al organismo entusiasmo para sentirse capaz de realizar cualquier tarea que se presente y para esforzarse por conseguir una gran variedad de objetivos.
 
   
  
 

Tristeza
 
   Se hace un poco más lento el metabolismo, lo que produce una caída de energía y de entusiasmo para las actividades corrientes de la vida, sobre todo por las diversiones y los placeres. Hay un aislamiento, el que crea la oportunidad de llorar, de lamentarse o de dolerse “por una pérdida” o “por una esperanza frustrada”, lo cual ayuda a reflexionar y a comprender las consecuencias sobre la propia vida, mientras se recupera la energía para planear un nuevo comienzo.
 
    
 
   
  
 

Características psicológicas de las emociones básicas
 
   La ira o cólera
 
   Es la emoción más fuerte, más difícil de dominar y la más persistente. A pesar de que las personas tratan de liberarse de ella, no lo consiguen fácilmente. Se dispara por una sensación de encontrarse en peligro. Y no se trata sólo de amenazas físicas, sino de amenazas a la autoestima o a la dignidad o a ser tratado en forma injusta o ruda o a ser insultado o menospreciado o a quedar frustrado en la búsqueda de un objetivo importante.
 
   Cuando esto sucede, hay una descarga hormonal y el cerebro crea un estímulo generalizado que puede durar horas, e incluso días, lo que mantiene el centro emocional en disposición para la excitación. Así, “entonado” el estado, la persona llega con facilidad a una reacción violenta, sin que le importen las consecuencias.
 
    
 
   CONSEJOS PARA CONTROLAR LA IRA
 
   - Acuda a pensamientos atenuantes que le permitan ver de otra manera los acontecimientos que provocan esa emoción.
 
   Por ejemplo, su vecino de apartamento ha originado toda la noche un fastidioso ruido con una máquina, que no lo ha dejado dormir; y al amanecer, ya desesperado, usted lo telefonea y le dice algunas palabras rudas; y... él le responde presentándole disculpas y explicándole que tiene a su bebé en un lamentable estado de salud, por lo cual ha tenido que pasar la noche conectado a una máquina de diálisis para que le funcione el riñón. En ese momento, con seguridad, su ira deja inmediatamente de existir.
 
   - Espere a que la ira se “enfríe”, lo que, fisiológicamente hablando, es retrasar cualquier actuación hasta que pase la descarga hormonal. Esto demora, como mínimo, 20 minutos. Puede tomarse un rato para reflexionar, dar un paseo o dedicarse a una actividad física vigorosa que devuelva su organismo a su estado normal.
 
   - Durante una acalorada discusión, usted puede pedirle a la otra persona que dejen el asunto para otro momento, y pasar a hablar con ella de un tema neutro, preferiblemente, de interés común.
 
   - Richard Carlson -consultor de técnicas de estrés y autor de varios libros de crecimiento personal- recomienda un ejercicio que él personalmente pone en práctica: Contar hasta 10, respirando profundamente y exhalando lentamente al tiempo que pronuncia número por número. “Lo que con ello se hace -explica el autor- es despejar la mente con una miniversión de meditación... es tan relajante que es casi imposible tener ira una vez haya terminado”. La oxigenación, asimismo, contribuye a disiparla.
 
    
 
   
  
 

El miedo o temor
 
   Tiene una función muy importante en nuestra vida: la de protegernos de los peligros y de los riesgos. El miedo puede variar desde ser casi imperceptible hasta volverse paralizante. Tiene algunas manifestaciones físicas observables como: palidecer, temblar y respirar con dificultad, pues las fosas nasales se dilatan. Las pupilas también se dilatan por la necesidad de captar todos los detalles específicos de una situación de emergencia.
 
   La ansiedad es un tipo de miedo pero más permanente. Es como si el miedo estuviera siempre presente, sin movilizarse; muchas de las características del miedo están presentes en este estado de ánimo, aun cuando en menor grado.
 
    
 
   
  
 

La tristeza o dolor
 
   Es el estado de ánimo más molesto y en el que más esfuerzos invierten las personas tratando de manejarlo; muchos, incluso, se vuelven creativos en su afán de disiparlo; sin embargo, no siempre es benéfico evitarlo.
 
   Al igual que las demás emociones, la tristeza trae algún provecho para quien la experimenta: al reducir la energía e intereses, el individuo se concentra en aquello que ha perdido y realiza una especie de retirada reflexiva, la cual es benéfica para continuar con su vida cotidiana, siempre y cuando se trate de melancolía o de pesar, y no de depresión, que requiere la ayuda de un especialista.
 
   Después del período de reflexión, la búsqueda de distracción es útil para romper con la cadena de pensamientos que mantiene la tristeza. Las distracciones más eficaces son las que cambian el estado de ánimo (un encuentro deportivo, una buena lectura, un viaje).
 
    
 
   
  
 

La felicidad o alegría
 
   En términos generales, es producida por el logro de un objetivo o la realización de uno mismo; viene del “interior” y es sentida individualmente; pero parece ser que tiene alguna relación con el “contacto”, es decir, que cuando es compartida con otras personas se intensifica. Es una emoción que nos hace sentir “elevados” y nos provoca deseos de saltar...; sin embargo, muchas veces la reprimimos, nos negamos el permiso de expresarla, sea por “espíritu de sacrificio”, por modestia o por temor a la envidia.
 
   Debemos aprender a manifestarla con mayor frecuencia, a descubrirla hasta en los más pequeños logros; en pocas palabras, a querernos mucho en los momentos de felicidad y a compartirla, pues se sabe que cuanto más generosos seamos en este aspecto, más se siente y aumenta su duración.
 
   Nuestras emociones son, entonces, una especie de respaldo para sobrevivir.
 
   Sin embargo, hay que anotar que tales emociones no sólo tienen un componente biológico y uno psicológico, sino también, otro cultural, y un último, basado en nuestras experiencias a lo largo de la vida. Ésta es la explicación por la cual, aun cuando el miedo nos prepara para una huida física, pocas veces vemos salir corriendo “de miedo” a un orador al enfrentarse con su auditorio.
 
   Las personas emocionalmente expertas tienen muchas ventajas en una parte importante de los aspectos de sus vidas: por ejemplo, en las relaciones amorosas o de amistad; en el éxito de alguno o algunos de sus proyectos; en superar las situaciones difíciles; en tomar las decisiones más acertadas frente a aspectos que comprometen su destino...
 
   Y es que, quienes cuentan con un nivel escaso de habilidad emocional no pueden poner cierto orden en su vida interior, sabotean sus capacidades, trastornan sus razonamientos y piensan con menor claridad al enfrentarse a la vida cotidiana.
 
   El lector se estará preguntando, entonces, ¿cuáles son las habilidades para ser emocionalmente experto?...
 
   
  
 




 
   3. 
 
   Las cinco habilidades de la Inteligencia Emocional
 
    
 
   Lo que hasta ahora se ha podido establecer, en relación con el tema, es que existen cinco esferas básicas en las que se concentran las cualidades emocionales. Los individuos que saben...
 
   1. conocer las propias emociones y nombrarlas
 
   2. manejarlas
 
   3. automotivarse
 
   4. ponerse en el lugar de los demás
 
   5. tener éxito en las relaciones interpersonales...
 
   ...poseen ventajas que les ayudan a lograr el éxito en sus vidas.
 
    
 
   
  
 

Conocer las propias emociones y nombrarlas
 
   ¿Para qué sirve conocerse a sí mismo?
 
   A primera vista parecería que nuestros sentimientos son evidentes para nosotros; sin embargo, se ha podido comprobar que muchas personas viven su vida como autómatas o sonámbulas. No conocen su realidad interior, sus necesidades reales, sus verdaderos sentimientos, aspiraciones y motivos.
 
   No saben qué es lo que las lleva a reaccionar de una forma determinada, muchas veces sorprendente para los demás -y aun para ellas mismas- o son incapaces de reconocer qué sentimiento confuso es el que les hace “amargarse la vida”. En otras palabras, son como extraños para sí mismos.
 
   El conocer nuestros procesos internos es de gran importancia, y para ello, debemos aprender a desarrollar dos habilidades en particular:
 
   - saber identificar nuestras emociones; es decir, distinguirlas con la mayor claridad, tratando de diferenciar, en cuanto nos sea posible, unas de otras, y
 
   - saber mencionarlas por su nombre; decirse a usted mismo: “Estoy triste”, “tengo ira”, “siento vergüenza... ,culpa...”, etc.
 
   Un día, por ejemplo, usted presenta un síntoma físico preocupante; consulta a su médico quien, según su percepción, parece intranquilo; le ordena una serie de exámenes, advirtiéndole que sólo con los resultados podrá decirle de qué se trata.
 
   Por supuesto, usted está impaciente por saber qué le pasa, y temeroso por la perspectiva de que sea algo grave. Por esos días, y sin haber tomado conciencia de sus emociones, comienza a ser intolerante con sus subalternos y con sus hijos, a tener enfrentamientos constantes con su jefe, sin advertir que, en realidad, lo que le sucede tiene que ver más con su estado interior de miedo. Si se analiza a sí mismo y se hace consciente de que lo domina la emoción del temor, podría evitar agravar sus circunstancias con las consecuencias de crear una mala relación interpersonal.
 
   Se necesita, eso sí, ser una especie de observador desapasionado de uno mismo y tener un pensamiento autorreflexivo, tal como: “Esto que estoy sintiendo es miedo hacia esto o aquello que me puede estar sucediendo”.
 
   Esa capacidad de observarnos, y de conocer nuestros procesos internos, es la base de la Inteligencia Emocional.
 
   Sobre ella se construyen todas las demás habilidades emocionales: automotivarnos, reconocer las necesidades de los demás, manejar con éxito nuestras relaciones interpersonales, etc.
 
   En pocas palabras, la clave para entrar a nuestro mundo emocional es estar atentos a lo que nos pasa, para no dejarnos dominar por las emociones. Así, podremos tener las mejores posibilidades de orientar nuestras actuaciones.
 
   Pero... la verdad es que la mayoría de las personas hemos desarrollado estrategias para “enmascarar” o para dar otro sentido a algunas o a muchas de nuestras emociones, cuando nos resultan desagradables o inaceptables. Es decir, no las queremos identificar, como una forma de evitarlas.
 
   Así, de manera automática, y sin que seamos conscientes de ello, sólo permitimos que lleguen a nuestra conciencia ciertas emociones; otras no... “porque no puede ser así”, “porque no debe ser así”, “porque..., porque...” .
 
   Si, por ejemplo, sentimos envidia por algo que nuestro hermano logra y nosotros no, suprimimos esta emoción de nuestra conciencia, ignorándola olímpicamente, sin siquiera preguntarnos a nosotros mismos qué nos pasa. Al hacerlo, nos privamos de la oportunidad de conocernos más y de poder tomar las acciones correctivas... que son las que, finalmente, nos van a beneficiar.
 
   No obstante, hay que aclarar que ser consciente de las emociones y actuar para cambiarlas son dos cosas distintas. Veamos...
 
   Hay personas que, ante cualquier signo de ansiedad, temor, ira, tristeza, están cuidadosamente atentas para decidir qué rumbo tomar y así ser dueñas de su conducta; otras, por el contrario, en el instante en que aparece la ansiedad..., buscan “distraerse” o “negarla” para no sentirla (no aceptan la posibilidad de acudir a un psicólogo o psiquiatra, por ejemplo).
 
    
 
   No saber expresar en palabras los sentimientos significa no apropiarse de ellos, no reconocerlos.
 
    
 
   Pongamos el caso de una persona que se sintió muy molesta por un encuentro desagradable al comienzo del día y se muestra de mal humor. Entonces, cree que es “atacada” por los demás y contesta de manera cortante, sin motivo diferente a su estado interior. Ese individuo puede no darse cuenta de lo que le sucede. Es probable que si alguien se lo hace notar, se le facilite el que esto pase a ser “conocido por su conciencia”, pudiendo, así, cambiar su actitud, su visión y su mal humor.
 
   Pero... hay que tener en cuenta que, para percibir y aceptar (si es otro quien nos lo señala) nuestros estados internos, tenemos que estar: interesados, considerar valiosa esa práctica y, además, tener disponibilidad a enfrentarnos a hechos o a palabras que pueden resultarnos irritantes o molestos.
 
   ¿Qué hacer para conocer y nombrar las propias emociones?
 
   Adquirir la costumbre de prestar atención a las señales fisiológicas y emocionales de nuestro cuerpo. Síntomas físicos como tensión muscular, dolores de cabeza, transpiración repentina, sonrojos, contracciones del estómago u otras expresiones, tales como falta de concentración, irritabilidad o sensación de vacío interior, son indicadores emocionales. ¿El reto? Lograr descubrir la emoción que nos invade y aceptarla sin juzgarla, pues las emociones no son ni buenas ni malas, simplemente son informaciones sobre nosotros mismos.
 
   Y... para poder utilizar esa información, necesitamos NOMBRAR aquello que nos pasa (“tengo ira”, “estoy triste”, “siento envidia..., miedo..., culpa..., ansiedad..., vergüenza..., celos..., nostalgia..., felicidad...”).
 
   Ahora bien, las emociones normalmente se dan mezcladas: los celos, por ejemplo, llevan algo de ira (hay alguien que invade mi espacio) y de miedo (perderé a esa persona que quiero o aquello que poseo). Por eso, aprender a reconocerlas es todo un proceso que requiere atención.
 
    
 
   Cuanto más reducido sea nuestro vocabulario emocional, mayor es nuestra dificultad para identificar lo que sentimos, y también lo que sienten los demás.
 
    
 
   Averiguar qué desencadenó esta señal emocional. ¿Una discusión telefónica, un reproche inesperado, la sensación de tener que cargar siempre con todas las tareas desagradables, sentimientos de inferioridad por un trabajo poco gratificante, de culpa por un padre victimizador, de humillación por un jefe desconsiderado, etc.?
 
   La conciencia del por qué de las propias emociones nos ayuda a sacar el mejor provecho de ellas; si las podemos vivir profundamente comprenderemos mejor nuestros estados de ánimo, entenderemos por qué reaccionamos como lo hacemos, y facilitaremos una descarga con mayor prontitud.
 
   Entonces, tendremos el eslabón para el paso siguiente...
 
    
 
   
  
 

Aprender a manejar las propias emociones
 
   Vivir es un proceso en el que, permanentemente, estamos intentando satisfacer nuestras necesidades y deseos emocionales; pero no es la Inteligencia Tradicional la que nos lleva a actuar, sino las emociones, que son como una especie de equipo básico, arraigado biológicamente en nuestra naturaleza.
 
   El modo como nos comportamos cuando estamos invadidos por nuestras emociones, es completamente personal. Tenemos la libertad de sopesar las diferentes posibilidades de actuar y decidir de acuerdo con los motivos y criterios propios.
 
   El manejo inteligente de las emociones radica, simplemente, en buscar el camino para una acción efectiva y no una destructiva (droga, alcohol, cigarrillo, hostilidad, venganza...) cuando estamos en presencia de una emoción fuerte. Por ello, aprender a manejar los “impulsos ingobernables”, buscando la respuesta adecuada, sin reprimirlos, es una gran ventaja para nuestro desempeño en todos los campos.
 
   La mayor parte de las respuestas destructivas -creadas para tratar de gobernar las emociones- son artificiales y no duran. Cuando se acaba “la distracción”, la persona vuelve a sentirse mal. Y esos apoyos externos siempre traen problemas, sea a mediano o a largo plazo.
 
   En conclusión, quienes alcanzan la excelencia en sus vidas son maestros en manejar sus propias emociones. Esto es lo que realmente las distingue. Saben que, aun cuando sus emociones los impulsan a actuar, pueden escoger cómo hacerlo.
 
   Necesitamos familiarizarnos con el manejo de las emociones
 
   Para darle a las emociones un tratamiento sano, en el momento de la “excitación” -cuando estamos enceguecidos- tenemos que aprender a manejarlas con la habilidad de una persona madura, con el fin de que contribuyan eficazmente a que nos relacionemos de manera adecuada con el mundo, sin que caigamos en repetidos desastres anímicos personales.
 
   Cuando aprendemos a conocer y manejar nuestros estados de ánimo, adquirimos el dominio sobre nosotros mismos, lo cual nos permitirá desarrollar las siguientes habilidades...
 
    
 
   
  
 

Automotivarse
 
   Una persona con buen nivel de Inteligencia Emocional, no sólo ha alcanzado el talento necesario para realizar las cosas, sino que está en capacidad de soportar las circunstancias desalentadoras y las derrotas. Entonces...
 
   - aun cuando las cosas parezcan ir mal, conserva la esperanza...
 
   - a pesar de que cree que está ante una derrota, formula un nuevo plan de acción...
 
   - considera los contratiempos como algo que tiene remedio...
 
   - es capaz de aceptar un rechazo o un fracaso con elegancia, sin derrumbarse...
 
   - no abandona una tarea, aunque parezca frustrante...
 
   - se siente con suficiente habilidad para salir adelante, inclusive ante los más serios tropiezos...
 
   - es lo bastante sensible como para encontrar diversas maneras de alcanzar sus metas...
 
   - reduce las tareas “monumentales” a fragmentos pequeños y manejables...
 
   Esta actitud emocional significa que tiene grandes expectativas acerca de que las cosas saldrán bien en su vida, a pesar de las frustraciones y los fracasos.
 
   Podríamos llamarla optimismo, pero la verdad es que va mucho más allá de lo que estamos acostumbrados a considerar como tal. No se reduce a un punto de vista alegre de que todo saldrá bien. Tiene mucho que ver con que la persona crea firmemente que tiene la voluntad y los medios necesarios para alcanzar sus objetivos, sean éstos los que fueren.
 
   Desde el punto de vista de la Inteligencia Emocional, es abrigar esperanzas de que uno no cederá a la ansiedad (que lo invade), ni a la depresión, ni tendrá una actitud derrotista, cuando lleguen los desafíos y los reveses.
 
   Las personas inteligentes emocionalmente siempre abrigan esperanzas, son menos ansiosas, menos depresivas y tienen menores dificultades emocionales, de acuerdo con investigaciones adelantadas en diversas universidades.
 
    
 
   El optimismo y la esperanza se pueden aprender, al igual que el pesimismo y la desesperanza.
 
    
 
   El psicólogo norteamericano Martin Seligman sustenta ampliamente esta teoría en su libro Optimismo Aprendido, en el cual explica cómo las personas pueden enfocar sus éxitos y sus fracasos...
 
   - Los optimistas consideran los fracasos como algo que puede ser modificado, de tal manera que se logre el éxito en la siguiente oportunidad.
 
   - Los pesimistas, por el contrario, asumen ellos mismos la culpa del fracaso y, además, le adjudican la característica de “perdurable”; es decir, lo perciben como algo que son incapaces de cambiar.
 
   Veamos un ejemplo: usted tiene una pelea con un amigo; si es optimista pensará: “Él estaba de mal humor hoy” (algo circunstancial, que puede cambiar); si es pesimista pensará: “Él es una persona hostil conmigo” (algo duradero, difícil de modificar).
 
   Las diferencias entre estas dos explicaciones tienen profundas implicaciones en cuanto a la forma como se reacciona ante la vida.
 
    
 
   
  
 

Saber ponerse en el lugar de los demás
 
   Tan importante como manejar las propias emociones es percibir y saber responder al mundo interior y vivencial de los demás.
 
   Cuando aprendemos a conocer el contenido de una emoción y la sabemos nombrar, también podremos identificarla en otras personas.
 
   Esto supone que estamos en poder de interpretar correctamente la expresión de la cara o la actitud corporal de quienes nos rodean. Estamos en capacidad de ver las diferentes situaciones desde su punto de vista y hasta anticiparnos a sus emociones. Es una característica que nos hace aptos para una mejor interacción con los demás.
 
   Los seres humanos que reprimen sus propias emociones ignoran también -mientras puedan- las señales emocionales de las otras personas.
 
   Henry Ford, el fundador de la exitosa empresa norteamericana de automóviles Ford, decía: “Si hay un secreto para el éxito es entender el punto de vista del otro y ver las cosas con sus ojos”. Quien pretenda tener logros, debe saber manejar con destreza las emociones propias y las de los demás.
 
   La gente se confunde y se irrita muy a menudo con el comportamiento de otros. En su libro Cómo hacer que la gente haga cosas, Robert Contilin dice que muchas veces los individuos cometen el error de suponer que los demás obran con la misma lógica, la razón o la inteligencia con la que nosotros lo hacemos, lo cual no es cierto; los seres humanos, la mayor parte del tiempo, actuamos guiados por LAS EMOCIONES.
 
   Así que... si usted quiere que alguien haga algo debe hablarle a sus emociones (que son las que estimulan la acción) no a su inteligencia.
 
   ¿Cómo se le habla a las emociones? Contilin explica que se debe hacer: “Con suavidad. Con paciencia. En tono persuasivo. Con deseo de identificarse. Eso significa ponerse en la situación de la otra persona, tratando de experimentar los sentimientos que usted cree que experimenta aquella persona”.
 
   Santo Tomás de Aquino, que sabía más cosas que cualquiera acerca de la educación y la persuasión, decía que cuando alguien quiera “convertir” a otro a su propia opinión, tiene que acercarse a ese otro, tomarle (metafóricamente) de la mano y guiarle. Pero... muchas personas lo que hacen es quedarse al otro lado de la habitación y gritarle: ¡cambie!..., o llamarle tonto u ordenarle que acuda al lugar donde están ellas.
 
    
 
   
  
 

Tener éxito en las relaciones interpersonales
 
   La base de todos los lazos sociales es: trabajar nuestras relaciones con los demás. Al contrario de lo que muchas veces pensamos, esto no se da por casualidad, “porque fue mi compañero de colegio..., por ser vecino..., porque laboré con él...”.
 
   La casualidad puede jugar en el momento del encuentro, pero las relaciones no se dan sin cuidarlas. Establecerlas y mantenerlas requiere un intercambio de prestaciones y contraprestaciones:
 
   - Renunciar, por ejemplo, a quedarme descansando en mi casa para salir en “auxilio” de una amiga que desea contarme algo importante.
 
   - Destinar un dinero para hacerle un regalo a alguien a quien aprecio.
 
   Todo esto requiere prestarle atención a las emociones, a los asuntos y a las necesidades de los otros... y dejar para más tarde nuestros propios deseos.
 
   Tan sólo en estas simples actitudes ya estamos aplicando varios de los principios de la Inteligencia Emocional: tener “empatía” con los otros para saber lo que necesitan o desean obtener de la relación; dedicar tiempo, dinero y esfuerzo para “cultivar” esa amistad.
 
   Cuanto más elevado sea nuestro nivel de sensibilidad hacia las emociones de los otros, mayor éxito tendremos en las relaciones.
 
   Esta cualidad nace del manejo adecuado de la vida emocional, y tiene mucho que ver con el nivel de Inteligencia Emocional que tengamos.
 
   Como ya lo aseguramos, lo nuevo que hay en este enfoque es la importancia que se le reconoce al manejo emocional, el cual, según las nuevas corrientes, tiene mayor peso -en cuanto al logro de lo que nos proponemos- que la misma preparación académica.
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   Usted puede aumentar su Inteligencia Emocional
 
    
 
   Detrás de cualquier éxito o logro personal, sin duda, se puede encontrar un buen grado de Inteligencia Emocional. Difícilmente alguien alcanza sus metas sin haber aplicado buena parte de los conceptos que a continuación relaciono.
 
   Todas las frases siguientes revelan claramente cómo se comportan los individuos con alto grado de CE -Cociente Emocional...
 
   - Actúan tomando control sobre su propia vida; no permiten que otros obren o decidan por ellos, y asumen las consecuencias de sus decisiones, sin culpar a los demás.
 
   - Viven la existencia a gusto, conscientemente; saben perdonar; reconocen y agradecen particularmente lo que otros hacen por ellos; cuando pueden darle la mano a alguien lo hacen de corazón; manifiestan, con naturalidad y facilidad, a quienes los rodean lo bueno que encuentran en ellos.
 
   - Permiten que los otros EXPRESEN LIBREMENTE su propia opinión; les admiten MANIFESTAR sus sentimientos, sin que tengan que exponerse a sus crudas recriminaciones. Saben “leer” las emociones de los demás y no se empeñan en señalarles los defectos con un: “Es que no entiendo por qué usted es así...”. 
 
   - Han aprendido a aceptar la incertidumbre del futuro. Saben que éste no puede estar bajo su control. Admiten que son frágiles ante lo desconocido... pero se muestran decididos a enfrentarlo CON OPTIMISMO y confianza. Es decir, asumen una actitud GANADORA. 
 
   - Se preocupan menos por las cosas materiales y más por alcanzar un buen grado de crecimiento personal. Se trazan metas y enfocan su vida hacia donde quieren llegar, sin estancarse en los obstáculos de “emergencia” diaria o en los “microproblemas” de la vida.
 
   - Proyectan toda su energía y su mente hacia una concepción creativa de las dificultades, descubren en éstas -en lugar de inconvenientes- oportunidades o fortalezas para luchas futuras.
 
   - Se muestran abiertos a toda sugerencia sobre nuevas y mejores formas de hacer las cosas. 
 
   - Encuentran siempre algo que APRENDER en quienes los rodean. Ante las diferentes situaciones o personas con quienes deben compartir algo -por poco importante que parezca- se preguntan: “¿Qué me puede enseñar esto?”.
 
   - Se muestran más felices; tienen claro que la vida es un constante ir y venir de emociones positivas y negativas. Cuando se enfrentan a momentos difíciles los aceptan y les dan la cara, una actitud que los protege de “entrar en pánico”.
 
   - Aceptan que tienen debilidades. No piensan que son unos “sabelotodo” y que siempre deben “ganar”; cuando tienen diferencias con los demás, les resulta fácil y natural “negociar”, cediendo una parte.
 
   - Ante la adversidad, toman control sobre sus vidas. Al percibir que les asaltan pensamientos negativos y derrotistas, “automáticamente” buscan manejar la situación desde un punto de vista menos oscuro.
 
   - Por último, ejercen CONTROL SOBRE SUS IMPULSOS INMEDIATOS, una de las más grandes habilidades emocionales de quienes manejan adecuadamente su vida.
 
    
 
   
  
 

Trabajar en sus propias habilidades...
 
   Aprender el lenguaje de las emociones es como estudiar cualquier idioma. Mientras más pequeños nos educamos en él, con mayor perfección lo dominamos. Sin embargo, es posible comenzar a cualquier edad y podemos ir adquiriendo, poco a poco, con el “entrenamiento” mental y la práctica continuada, mayores destrezas.
 
   Sea cual fuere el lugar del camino en el que usted se encuentre, siempre podrá aumentar sus aptitudes emocionales y perfeccionar su desempeño. Por eso, vamos a hacerle algunas sugerencias útiles para fortalecer sus habilidades:
 
   - Conviértase en su propio entrenador. Usted debe estar muy consciente de cómo maneja sus emociones. Cuál de ellas le es más difícil dominar. En qué momento alguna se le vuelve incontrolable, por ejemplo, la ira, el miedo, la tristeza, la alegría, los celos, la frustración, la ansiedad, la vergüenza, la culpa y otros sentimientos... y cuándo éstos le causan problemas por la falta de control.
 
   - Tome conciencia del grado en que su conducta afecta a los demás. Muchos adultos suelen decir: “A mí que me acepten así, porque yo ya no puedo cambiar”. ¿Hasta qué punto es justo para una convivencia satisfactoria que las personas que le rodean tengan que aceptar su falta de control emocional? Recuerde: usted puede aprender y puede convertirse en un “experto”, una vez haya tomado conciencia de la necesidad de obrar con habilidad emocional.
 
   - Aprenda a aceptar y a controlar sus sentimientos. Los psicoterapeutas promueven la expresión verbal o la manifestación de sentimientos como una herramienta primordial para hacer cambios reales.
 
   En una terapia psicológica un paciente habla de aquello que lo hace sentir enojado, triste o culpable... pero también de lo que le produce alegría, placer u orgullo... Usted puede dedicarle parte de su tiempo a identificar cuándo, cómo, dónde, por qué y con quién se disparan sus emociones. Muchos adultos han sido víctimas de sus impulsos durante toda su vida y ni siquiera saben identificar las causas que los generan.
 
   - Aprenda a comunicar sus emociones. Desarrolle un lenguaje en el que los demás puedan entender su estado de ánimo. Las personas que no comunican sus emociones dificultan enormemente la relación, pues su silencio hace que el otro interprete su estado de ánimo, a veces, en forma desacertada. No obstante, usted solamente podrá comunicar sus emociones después de haberlas entendido y aceptado previamente.
 
   - Entrénese en reconocer los primeros signos físicos de sus reacciones emocionales. Repase las descripciones del capítulo 2, y conviértase en un experto en identificar el momento crítico de “su sentir”; luego, practique diferentes formas de posponer la gratificación de sus impulsos. Esto le ayudará en todos los aspectos para adquirir un manejo emocional sereno, acertado y útil.
 
   - Acepte las posibilidades de fracaso. Tome riesgos y asuma la eventualidad de equivocarse como parte de la realidad de cualquier proyecto que emprenda. Lamentablemente, muchas personas no han sido entrenadas para tolerar las emociones asociadas al fracaso y esto hace que se nieguen a actuar con el fin de mantener una opinión “inflada” de sí mismos.
 
   La Inteligencia Emocional nos ayuda a manejar positivamente el fracaso y a no confundir nuestras equivocaciones con nuestras capacidades o nuestro valor como personas.
 
   - Sea persistente. Ésta es una de las habilidades emocionales más necesarias y, posiblemente, la más escasa. Hay miles de personas que tienen magníficas ideas en los más diversos campos del desempeño humano; pero... sólo algunas de ellas tienen la fuerza y las habilidades indispensables para comenzar a llevar a cabo sus ideas; entre quienes empiezan a actuar, la gran mayoría desiste ante los primeros obstáculos y... son, entonces, muy pocas, las que realmente persisten hasta obtener resultados.
 
   La persistencia, que pertenece 100% al campo de la Inteligencia Emocional, nos demuestra cómo, aunque el Cl -Cociente de Inteligencia- puede tener gran importancia en la generación de las buenas ideas o de inventos, es el CE -Cociente Emocional- el que determina que la persona lleve a cabo la idea o que la deje en la mitad del camino. 
 
   - Desarrolle capacidades sociales. De todas las habilidades de la Inteligencia Emocional las que contribuirán más a su éxito y a su satisfacción personal son aquéllas que tienen que ver con su desempeño en las relaciones con los demás.
 
   Para esto hay una clave que podría generalizarse a todas las situaciones: APRENDA A CONCILIAR sus necesidades y expectativas con las de los demás, sin subvalorar ni sobrevalorar, ni las unas ni las otras.
 
   - Elija las tácticas sociales adecuadas. Muchas personas se someten o permiten el dominio de los demás para acoplarse a los deseos y a las actividades de ellos. Es decir, no han comprendido que lo indicado es aprender a desarrollar habilidades sociales básicas para tener un buen entendimiento interpersonal. Revise su comportamiento social y...
 
   -- Exprese sus necesidades y sus deseos con claridad. No espere a que los otros los adivinen o interpreten.
 
   -- No dude en ayudar a los otros cuando lo necesiten. Esto estimula las relaciones interpersonales, pues los hace sentir necesarios y especiales.
 
   -- Comparta con los demás información acerca de usted mismo, de las cosas que le interesan y le resultan importantes. Esto crea intereses comunes y le permite establecer puntos de contacto en áreas significativas de su vida.
 
   -- Haga preguntas sobre la persona con quien comparte. Interésese en descubrir lo que ella pueda tener en común con usted. Aun en el campo laboral, esto crea camaradería y acercamiento emocional.
 
   -- Ofrezca ayuda y sugerencias. Sea consciente de lo que la gente quiere o espera de la relación con usted.
 
   -- Sea generoso en sus reconocimientos. Comente lo que le gusta de la otra persona, las ideas, las cualidades, incluso los bienes (un traje bonito, el auto “envidiable”, la casa agradable, etc...).
 
   -- Exprésele su aceptación. Escúchele las ideas y, en ocasiones, ensaye hacer algo de la forma como el otro sugiere.
 
   -- Exprese empatía. Describa cómo cree que las otras personas se están sintiendo. Recuerde que todos comunicamos estados de ánimo a través de señales muy sutiles que, con la práctica, usted puede aprender a interpretar. Las personas entrenadas en este aspecto pueden, por ejemplo, reconocer en un “gracias”, indicios de desprecio..., de no agradecimiento... o de sincera gratitud. Al advertir este tipo de señales emocionales, tomamos mayor vigilancia sobre las que nosotros mismos transmitimos.
 
   -- Maneje adecuadamente el humor. Ésta es una cualidad destacada en el campo de la capacidad emocional. Quien tiene habilidad para el humor es percibido como una persona “popular”, entretenida y de agradable interacción social y, muchas veces, se la relaciona con “capacidad de liderazgo”. Sin embargo, el “humor emocional” no es utilizado para expresar agresividad, crueldad o intolerancia. Cuando el humor es hostil puede generar aún más rechazo y resentimiento que un insulto directo. 
 
   -- Aprenda a escuchar. Es una de las habilidades que más se trabajan en los programas de entrenamiento para el desarrollo del Cociente Emocional en algunas escuelas norteamericanas.
 
   - Desarrolle formas de conciliación y de solución de conflictos cuando éstos se presenten. La agresión y la violencia pueden evitarse en muchas ocasiones si tenemos en cuenta los siguientes pasos:
 
   -- Que haya una voluntad mutua para resolver el conflicto en forma directa y acordada.
 
   -- Que se parta del principio de que cada uno tiene derecho a su propio punto de vista.
 
   -- Que se busquen soluciones favorables a las dos partes; ojalá surjan varias propuestas de ambos lados. 
 
   -- Que se haga un plan de acción para poner en práctica la mejor solución.
 
   Finalmente, piense que para enfrentar la vida con “nuevas” habilidades emocionales debe CAMBIAR USTED y no pretender cambiar a los demás. Las personas con alto grado de IE encuentran qué deben rectificar y comienzan a hacerlo desde ese mismo momento.
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