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La Inteligencia Emocional es un constructo que
nos ayuda a entender de qué manera podemos
influir de un modo adaptativo e inteligente tanto
sobre nuestras emociones como en nuestra
interpretacion de los estados emocionales de los
demas. Este aspecto de la dimension psicologica
humana tiene un papel fundamental tanto en
nuestra manera de socializar como en las
estrategias de adaptacion al medio que seguimos.
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* 1. Origen del término

La inteligencia emocional surge como un
concepto completamente  novedoso
acunado del escritor, psicélogo y profesor
de la Universidad de Harvard Daniel
Goleman en el ano 1995, quien escribid
un libro titulado “lLa inteligencia
emocional”.

Caracteristicas de la
inteligencia emocional
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* 2. La inteligencia tradicional

La inteligencia tradicional, aquella que se
mide por variables duras donde |la capacidad
de |la persona esta determinada por un Ci
gue indica cuan inteligente es, no llegaba a
explicar por qué en ciertos casos una

personas con un reducido Cl llegaba a
alcanzar resultados tan positivos a nivel
social; alta estima, gran respeto, grandes
logros a nivel personal, etc. Es decir, llegaba
a ser un lider nato.
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* 3. Las capacidades emocionales adquiridas

La inteligencia emocional es un concepto que
viene de |la mano de una nueva concepcion
mediante la cual se tiene en cuenta que la
inteligencia no es pura y exclusivamente una
cuestion de capacidades innatas sino que,
por el contrario el cerebro aprende a lo largo
de toda la vida de la persona y ésta sera
mediada en gran parte por la inteligencia
emocional.
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4. Reconocimiento y dominio de
emociones

Una persona con este tipo de
inteligencia es capaz de reconocer
las propias emociones y dominarlas
asi como también es capaz de
reconocer las emociones ajenas vy
comprender mas alla de lo que
expresan las palabras.
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5. Flexibilidad Y

adaptabilidad

Las personas con una gran —
capacidad de inteligencia % + ' — v
emocional tienen el control de

las emociones y, por ende,

presentan, frente a los
diferentes desafios cotidianos,
una alta flexibilidad Yy
adaptabilidad a los cambios
Imprevistos.
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* 6. Empatia

La empatia es |la capacidad -
de ponerse en el lugar de |la

otra persona, vivenciar lo l‘
que la otra persona siente.

En otras palabras Ia
empatia es comprender
emocionalmente lo que le
sucede a otra persona.
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e 7. Educacion de las emociones

Hace varias décadas atras se creia que las
emociones no eran posibles educarlas, ni
siquiera se las tenia en consideracion. Hoy en
dia es preciso y posible, segun la inteligencia
emocional, reeducar aquellas emociones
daninas (sentimientos de rencor, ira, odio, etc)
y transformarlos en sentimientos positivos
gue ayuden a cada persona en su vida y en
relacion con otras personas.
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e 8. Solidaridad con otros ﬂ

Una persona con alta inteligencia
emocional tendra el sentimiento de
solidarizarse en relaciona a otros. Este
concepto no solo incluye cuestiones

econdmicas o materiales sino que, también,
implica la solidaridad desde lo emocional, la
contencion o la palabra que otra persona
necesita.
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9. Asertividad

Una persona con alta inteligencia emocional
reconoce aquello que desea y sabe como
lograrlo puesto que tienen un equilibrio entre
sus emociones. Es decir sus emociones no le
dominan sino que utiliza el reconocimiento
de estas para su beneficio y el de los demas.

U DS Caracteristicas de la
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* 10. Capacidades para liderar

Una persona que tenga en consideracion estas

caracteristicas podra ser un lider para
otros, puesto que, a pesar de las
dificultades una persona con
Inteligencia emocional no se
abruma por los desafios que

se le presenten.
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Comunicacion Emocional

En opinion de Domenec Benaiges, la
comunicacion es el acto de transmitir
correctamente un mensaje entre, minimo,
dos personas. Comunicar no implica

‘@ Ky o unicamente enviar el mensaje sino hacer
: ; , llegar su contenido a la otra persona. La
otra persona tiene que

descifrar el mensaje, y tiene
gue entenderlo, s6lo asi la
comunicacion es completa.
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La comunicacion emocional es,
sencillamente, la transmision de nuestras
emociones a otras personas. Es |Ia
inclusion de nuestras emociones en lo que
comunicamos, es el uso de las emociones

para que el mensaje sea
mas efectivo.

Controlar las emociones es
una forma de convencer.
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La comunicacion 3 \ 4
emocional consiste en L. it &
saber transmitir nuestras emociones a
nuestro publico, ya sea una audiencia
multitudinaria o una uUnica persona que
esta pendiente de lo que decimos.

Comunicacion Emocional
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En funcién del canal variara el modo de transmitir las
emociones. Si lo hacemos cara a cara podemos tocar,
sonreir, mirar..., pero si lo hacemos por escrito las
emociones tendran que leerse, si lo hacemos por
teléfono tendremos que saberlo transmitir por el
tono de voz y el modo de hablar en general. Del
mismo modo que tendremos que ser conscientes de

como afecta a las demas personas
nuestra comunicacion emocional
para irla corrigiendo a medida que
lo vayamos necesitando.
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* Para Pau Navarro, existen cuatro
razones para aprender a
comunicarse emocionalmente:

* 1. Evitar conflictos y discusiones.

La gente no podra criticar nuestros
argumentos ni nuestras opiniones,
porque estaran basados en nuestras
emociones y sensaciones.
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e 2. Nuestro interlocutor
empatizara mejor con nosotros y
sentira que nos conoce mas.

Hablar de nuestras emociones
permite que el otro nos conozca
mas profundamente. De esta
forma podremos generar mas
proximidad con alguien que
acabemos de conocer.

UDS Comunicacion Em
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3. La persona con la que estemos
hablando se abrira y sincerara mas.

La comunicacion emocional expone y a
la vez protege nuestros sentimientos.
Eso, por contagio emocional,
provocara que nuestro interlocutor
haga lo mismo. Suele ocurrir que la
persona con la que hablamos termina
copiando inconscientemente nuestro
estilo de comunicacion.
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2jito, espejito
(,cmire es lo mos bcfla
del reino?

e 4. Justificaremos mas nuestros actos.

Al hablar de nuestras emociones, podremos
legitimar mejor lo que hagamos. La gente
entendera que son las emociones las que
nos han movido a actuar como actuamos vy
gque no lo hacemos por capricho, azar o
incluso premeditacion. Y eso siempre es
mas comprensible y aceptable porque de
forma implicita estaremos aportando
nuestros motivos en forma de emociones.

¢0tra vez? Bueno, empecemos
a frabgjor esa insequridad
Nobleme de s m oncio
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