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El pediatra tiene un paciente especial, su adhesion al tratamien-
to depende de sus cuidadores, generalmente sus padres. En el
caso del paciente infantil se hace necesario, an mds que en
el caso de cualquier otro paciente, que el profesional de la
medicina amplie su mirada para abarcar a todo el sistema fami-
liar del nifio. La relacién de ayuda con el nifio y su familia requie-
re un cambio de actitud interna por parte del profesional en la
consulta. Ese cambio de actitud es avanzar de un andlisis racional,
en ocasiones enjuiciador, ante las dindmicas de intercambio
emocional del sistema familiar del nifio, a una comprension
amorosa y aceptadora de las mismas. El reto principal del pro-
fesional de la pediatria es comprender y aceptar la intencién
positiva de las manifestaciones emocionales de los familiares del
nifio, tanto en la consulta como fuera de ella y asi mismo acep-
far y gestionar sus propias respuestas emocionales ante dichos
comportamientos de los familiares. Ese acogimiento, ese “saber
mirar con carifio” lo que esa familia trae a consulta, es un pilar
bdsico en la relacion de ayuda.

. *El presente texto es idéntico al de la edicion del 14.° Curso de Actualizacion en

Pediatrfa 2017, segdn indicaciones expresas de la autora.
| SISTENA NACIONAL DE SALUD l
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DEFINICIONES DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

Estas son algunas de las definiciones de inteligencia emo-
cional més aceptadas:

“Es la capacidad de sentir, entender y aplicar eficazmente
el poder y la agudeza de las emociones como fuente de
energla humana, informacion, conexién e influencia”
(Robert K Cooper).

“Es un subconjunto de la inteligencia social que com-
prende la capacidad de controlar los sentimientos y
emociones propios, asi como los de los demds, de discri-
minar entre ellos vy utilizar esta informacidn para guiar
nuestro pensamiento y nuestras acciones” (Peter Salovey,
Marc A. Brackett y John D. Mayer).

“Es la capacidad para reconocer los sentimientos propios
y los de los deméds, motivarnos a nosotros mismos, para
manejar acertadamente las emociones, tanto en noso-
tros mismos como en nuestras relaciones humanas”
(Daniel Goleman).

Todas ellas inciden, de una forma u otra, en los mismos
aspectos. Siguiendo a Salovey, las dreas de competencia
de la inteligencia emocional, basdndose en las investiga-
ciones de Howard Gardner, serfan las siguientes:

B £l conocimiento de las propias emociones, entendida
como capacidad de reconocer los sentimientos cuan-
do aparecen. Esta drea de competencia implica una
introspeccidn o introvision psicoldgica eficaz para
comprenderse a uno mismo. No se trata solo de
mirarse dentro sino de reconocer los sentimientos
reales que debemos atender para nuestro bienestar.

W Capacidad de gestionar las propias emociones y de
adecuar su expresion al momento, al otro y al contexto.

B Capacidad de motivarse uno mismo lo que implica
fundamentalmente subordinarse a uno mismo para la
consecucidn de unos objetivos y unos logros. Tiene
que ver con la capacidad de demorar la gratificacion
y sofocar la propia impulsividad.

B El reconocimiento de emociones ajenas, implica basi-
camente una aptitud empdtica y una capacidad de
escucha.

B Gestion de las relaciones, implica saber relacionarmos
con las emociones ajenas y comprender nuestro
impacto en otros.

FUNCIONES DE PENSAMIENTO Y FUNCIONES
DEL SENTIMIENTO

El pensamiento y la emocidn tienen dos utilidades distin-
tas. Ambos son vitales para nuestra supervivencia y
desarrollo, sin embargo su papel en nuestras vidas estd
claramente diferenciado.

Las funciones del pensamiento tienen que ver con lo
intelectual. Nuestra mente recoge todos los mensajes de
la cultura, es lo prescriptivo, lo que “deberfa” o “no
deberfa” ser: El juicio estd muy presente en el pensamien-
to, cada vez que observamos la sociedad, desde lo que
observamos como norma reforzamos la idea de lo que
debe ser. Estemos agradecidos puesto que las funciones
intelectuales superiores nos permiten transformar el
mundo, pensamos de forma abstracta, resolvemos pro-
blemas, construimos aviones, edfficios, tabletas, etc. Por lo
tanto las funciones del pensamiento son:

B Clasificar la informacién en categorfas.
B Relacionar y conectar la informacion.
W Adquirir y mantener los conocimientos.

Las funciones del sentimiento tienen que ver con lo que
nos hace felices o infelices a cada uno de nosotros, nos
permite percibir cémo la realidad impacta en nosotros
a medida que nos relacionamos con ella. Las funciones
del sentimiento son:

B Diferenciar lo agradable de lo que nos resulta desa-
gradable.



B Vivir la experiencia integrando en ella nuestras sensa-
ciones, toda la informacién que viene del cuerpo.

M Es [a base de nuestra intuicion en relacién a nosotros
mismos y lo demds, nos permite comunicarnos mds
allé de lo puramente racional.

LA HISTORIA DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

W En 1920 E Throndike, utiliza el término de inteligencia
social refiriéndose a la “habilidad para comprender y
dirigir a los hombres y mujeres, y actuar sabiamente
en las relaciones humanas”.

M En 1983 Howard Gardner presenta su teoria de las
Inteligencias Muttiples:

* Inteligencia linglifstica.

* Inteligencia 18gica.

* Inteligencia musical.

* Inteligencia visual-espacial.
* Inteligencia cinestésica.

* Inteligencia interpersonal.

W En 1976 Wayne Dyer publica el libro Tus zonas erré-
neas donde, a modo de autoayuda, da pistas Utiles
para el mejor conocimiento de uno mismo.

W En 1990 los psicdlogos P Salovey y J. Mayer comienzan
a utilizar el término de Inteligencia Emocional.

M En 1995 Daniel Goleman publica su libro Inteligencia
emocional, que es el mds vendido e impulsa el cono-
cimiento de este concepto.

B En 1997 Robert Cooper y Ayman Sawaf publican el
libro Inteligencia Emocional aplicada al liderazgo.

Inteligencia emocional

B En 1998 Daniel Goleman publica La Inteligencia emo-
cional en la empresa.

El término inteligencia emocional llega a popularizarse
gracias al impacto e influencia de los autores que han
tenido un mayor afén divulgativo sin embargo atin queda
un gran paso en la educacién en los aspectos emociona-
les. Estamos en un momento en el que ya nadie discute
la importancia de la inteligencia social y emocional para
el desarrollo de un individuo pero jen qué aspectos
concretos se materializa esta idea en la educacion mds
alld de la teorfa?

¢QUE TRABAJADORES BUSCAN
LAS ORGANIZACIONES?

A pesar de que ya comprendemos la importancia de
estos temas siguen siendo una asignatura pendiente en
la préctica para la mayor parte de los agentes educativos.
Sin embargo, cuando llegamos a la vida adulta y nos
incorporamos al mundo laboral encontramos que las
organizaciones realmente valoran la competencia emo-
cional de los individuos, es una caracteristica muy valo-
rada y que a menudo marca la diferencia entre el éxito
0 el fracaso en la socializacion y desarrollo de un indivi-
duo dentro de una organizacién. La inteligencia emocio-
nal nos convierte en personas mds adaptadas a los
entornos, con relaciones de mayor calidad, mds creativas
para construir la vida que deseamos y alcanzar nuestros
objetivos.

Las personas que tienen alta inteligencia emocional
destacan por su:

W Capacidad de escucha.

B Empatfa.

W Capacidad de comunicacion.
B Adaptabilidad.

B Creatividad ante los obstaculos.
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B Capacidad de control de sf mismo.

W Confianza en sf mismo.

W Motivacién.

W Eficacia grupal e interpersonal.

B Capacidad de cooperacién-colaboracion.

W Trabajo en equipo.

W Capacidad de negociacion.

W Eficacia en la organizacién.

W Proactividad.

B Potencial de liderazgo.

Esta competencia emocional se vuelve critica cuando las
personas desarrollan una labor asistencial. Se trata de
puestos de trabajo que exigen de nosotros un fuerte
“trabajo emocional”, es decir, la gestion de las emociones
es un aspecto critico para un buen desempefio.

Si pensamos en los profesionales de la salud, observare-
mos claramente como su competencia emocional tiene
un gran impacto en la relacién de ayuda que consiguen

establecer con los pacientes y en la adhesion al trata-
miento de estos.

¢QUE SON LAS EMOCIONES?

El siguiente paso es reflexionar sobre la naturaleza de las
emociones: ;Qué son?, ;qué niveles o dimensiones inclu-
yen!, ;jpor qué suceden?, jpara qué sirven!

Si abordamos las emociones como respuesta del indivi-
duo ante la realidad podemos decir que son una forma
de resistencia, es decir, nuestra emocion es mas intensa
cuanto menos probable y plausible nos parece un acon-
tecimiento que sucede. Cuando la realidad transcurre de
formas que no encajan en nuestras previsiones, incluye

acontecimientos para los que no estamos preparados
nos resistimos, abrimos un proceso interno para poder
digerir ese suceso y sus implicaciones. Cuanto mds rigida
y preconcebida es la visidn de la realidad para una per-
sona mayor intensidad emocional presentar.

Desde el punto de vista del cuerpo, las emociones “son
estados funcionales dindmicos del organismo, que impli-
can la activacién de grupos particulares de sistemas
efectores, visceral, endocrino y muscular y sus correspon-
dientes estados o vivencias subjetivas”.

Niveles de la emocién

B Fisioldgico: patrones de respiracion, ritmo cardiaco,
contracciones estomacales, etc.

B Expresivo: patrones posturales, expresion facial, etc.

B Cognitivo o subjetivo: discriminacion, etiquetacion,
atribucidn, interpretacion v valoracidn, etc.

El modelo ALBA EMOTING, formulado por Susana
Bloch, refleja las emociones basicas para la vida social
humana. Este modelo sirve de base para una técnica
psicofisioldgica que ayuda a crear y controlar emociones,
es utilizado en programas de desarrollo personal y en el
entrenamiento de actores. Las emociones que este
modelo identifica como fundamentales para nuestro
desarrollo individual y social son:

M Enfado:

+ Con otros porque han transgredido los limites en
una refacion.

+ Con nosotros mismos por no habernos compor-
tado con dignidad.

M Miedo: ante aquello que supone una amenaza para
nuestro equilibrio y bienestar fisico, emocional y social.
El ser humano es el tnico animal capaz de mostrar un
comportamiento de coraje ante el miedo.



B Alegria: que nos predispone positivamente a explorar
nuevas posibilidades a asumir nuevos retos.

W Tristeza: debido a una pérdida real o anticipada.

B Ternura/compasién: ante otras personas o seres vivos
Cuya experiencia comprendemos y aceptamos.

B Erotismo: predispone al comportamiento sexual.

Todas estas emociones cuando son primarias y adapta-
tivas nos impulsan hacia una accidn. Esta accidn se
supone que resultard eficaz para regular dicha emocidn.

Existe una estrecha relacion entre emocion, comunica-
cién y accion.

Tipos de emociones

Cada emocién puede ser a su vez primaria, secundaria
0 instrumental.

W Emociones primarias: pueden ser adaptativas como el
miedo ante una amenaza, la tristeza ante una pérdida
y el enfado ante una agresion o desaptativas como el
miedo fobico o el temor a la expresion del self. Las
emociones desadaptativas tienen que ver con el pasa-
do, fueron adaptativas en los entornos en que se
crearon pero dejaron de serlo en el presente.

B Emociones secundarias: son una reaccion ante una
emocién anterior, en ocasiones pueden ser reacciones
defensivas o evitativas respecto a la emocidn primaria.
Por ejemplo en lugar de temeroso me muestro enfa-
dado puesto que pienso que eso dafia menos mi
imagen social. Generalmente son mera consecuencia
del sistema de creencias con el que evaluamos una
situacién y nuestra emocion primaria ante ella, como
cuando no soporto tener miedo, o tristeza, pudiendo
esta emocién secundaria llegar a ser un sentimiento
mds consciente y perturbador que el propio miedo.

B Emociones instrumentales: se ha aprendido que su
expresion tiene consecuencias concretas en el com-

Inteligencia emocional

portamiento del otro y se utilizan de forma funcional,
es decir, para conseguir algo, en ocasiones de forma
poco consciente.

¢Cual es la fuerza de las emociones?

Las emociones tienen un papel muy relevante en nues-
tras vidas y correcto desarrollo como individuos ya que
nos permiten:

B Fortalecer nuestros vinculos, estamos hechos para
pertenecer y tener interdependencia con otros.

B Tomar decisiones conscientes y responsables que
honren nuestros valores.

B Liberar nuestra creatividad y recursos de afrontamiento.

¢Siempre debemos hacer caso
a nuestras emociones?

En general es importante escuchar nuestras emociones
pero a veces resulta mds adecuado ignorarlas, esto suce-
de cuando se trata de emociones que estdn més orien-
tadas a la supervivencia de la especie mds que a la del
individuo. En estos casos, para ser eficaces es Util tener
la capacidad de actuar contra-emocionalmente. Esta es
una caracterfstica de las personas creativas.

Por ejemplo:

B La tendencia a bajos niveles de actividad durante la
enfermedad permitia eliminar a los individuos mds
débiles de una especie. Hoy sabemos que realizar una
actividad puede acelerar la recuperacion de la condi-
cién fisica y el estado de dnimo.

B El abatimiento ante un fracaso, era un gran mecanismo
de aprendizaje para la especie pero si pensamos en
un inventor o en un comercial nos daremos cuenta
de que resufta més adaptativo sobreponerse a este
sentimiento.
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Dos formas de afrontamiento
de las emociones

Como ya dijimos antes, cualquier emocién es en cierto
modo una resistencia a aceptar la realidad tal y como es.
Podemos afrontar nuestras emociones en dos modos:

B "El modo hacer” resulta eficaz cuando es posible
actuar sobre la situacion para volver a un equilibrio
deseado. Deberemos crear un plan de accidn eficaz.

B "El modo ser” resulta eficaz cuando no hay accion
posible y debemos aceptar la situacidn sin resistirnos
ni tenemos la capacidad para provocar que cambie.
Deberemos abrimos a la emocién, tomar conciencia
plena de ella, reflexionarla, poner nuestra atencién en
el aqui' y ahora y comunicarnos emocionalmente. A
partir de la toma de conciencia, mds adelante sf pode-
mos utilizar otras estrategias como la distraccién. Con
el tiempo cuando la emocién remita podremos crear
nuevos planes de accién o implicarnos en nuevos
proyectos. Si no lo hacemos asf finalmente prevalece-
rd un estado de dnimo negativo y un pensamiento
intrusivo.

INTELIGENCIA EMOCIONAL Y RESILIENCIA

La inteligencia emocional aumenta la resiliencia, es decir
aumenta la resistencia al estrés, existe una mayor capa-
cidad para afrontar presiones, obstdculos y acontecimien-
tos emocionalmente impactantes sin perder eficacia en
el comportamiento.

Las personas con alta inteligencia emocional:
B Gestionan mejor las emociones.
B Tienen mejores estrategias de afrontamiento.

W Influyen positivamente en el grupo, estimulando crea-
tividad e innovacion.

B Tienen mayor capacidad de liderazgo transformacio-
nal, consideran a las personas de forma individualizada
y las estimulan intelectualmente.

B Muestran empatia y afecto.

B En los conflictos tienden a soluciones cooperativas y
de compromiso, no evitan.

B Conocen sus limitaciones y desarrollan sus habilidades.

B Se apoyan en otros con habilidades complementarias,
piden ayuda.

B Muestran mayor comportamiento profundo, mayor
esfuerzo por sentir lo que expresan.

B Perciben la necesidad de mostrar emociones como
parte de su trabajo.

W Menor tendencia a suprimir sentimientos negativos,
menor despersonalizacion.

¢QUE ES LA REGULACION EMOCIONAL?

Nuestra regulacién emocional es un conjunto de proce-
s0s interos conscientes que nos permiten controlar,
evaluar y modificar nuestras reacciones para alcanzar
nuestras metas y objetivos.

Es muy relevante y necesaria para el crecimiento emo-
cional o intelectual.

Implica:
B Estar abierto a lo agradable y lo desagradable.

B Poner en marcha estrategias para eliminar, mante-
ner o cambiar las emociones y estados emocionales
que experimentamos en funcién de si son eficaces
o no.



¢CUANDO HABLAR DE LAS EMOCIONES?

Siempre, ya que el aislamiento social obstaculiza la reso-
lucién. Solo es eficaz a corto plazo en personas indivi-
dualistas porque refuerza su percepcion de autosuficien-
cia pero a medio v largo plazo se ha demostrado que el
apoyo social es lo Unico que alivia el estrés y los senti-
mientos negativos.

B Expresar las emociones positivas:
* Hace que se contagien.

* Fortalecen vinculos sociales.

W Expresar las emociones negativas:

* Es necesario en un primer momento para permi-
tiros conectar con ellas.

¢ La descarga de la emocidn negativa de forma
regular amplifica la emocién. Se ha demostrado
que la catarsis por si sola no es eficaz para el
bienestar. Hablar sin auto-regulacién de la emo-
cién no ayuda a la elaboracion de fa situacion, tan
solo caemos en una tendencia a la “rumiacién” sin
asimilacion.

* Resulta mds eficaz si se habla de forma auto-
regulada y orientada a solucién de problemas y
blsqueda de apoyo.

* Fortalece el vinculo social y refuerza el bienestar
psicosocial mds que el emocional.

ESTRATEGIAS DE REGULACION EMOCIONAL

Nos permiten gestionar una emocidn para lograr resta-
blecer un estado que nos permita funcionar con fluidez.
Podemos distinguir entre emociones adaptativas y desa-
daptativas:

Inteligencia emocional

Algunas estrategias adaptativas son:
B Busqueda de apoyo social.

W Expresion regulada.

W Distraccion.

W Planificacion.

B Procesamiento emocional: toma de consciencia de la
emocidn, apertura a la experiencia.

B Aceptacion: experimentacion pasiva de la emocion.

B Reevaluacién/desdramatizacion: asignar significado no
emocional.

B Ejercicio fisico.
W Tiempo fuera.

Algunas estrategias desadaptativas que debemos vigilar
son:

B Represion: evitar la percepcidn consciente de la infor-
macién amenazante.

B Supresidn de pensamiento positivo por introspeccion
excesiva,

B Supresion emocional:no expresar la respuesta somatica.
W Evitacion cognitiva: tratar de pensar en otra cosa.

W Rumiacion, “darle vueltas”.

B Consumo de sustancias.

W Evitacion emocional: posponer, evitar situaciones que
disparen emocionalmente.

B Ventilacién emocional: expresion no regulada.
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EL APRENDIZAJE EMOCIONAL

El aprendizaje emocional es el desarrollo de habilidades
internas para la regulacion de las emociones. Para atra-
vesar con €xito un proceso emocional es importante
que desarrollemos nuestra capacidad para:

B Reconocer las propias emociones, prestando atencién
a las sensaciones asociadas y localizarlas en el cuerpo.

W Dar la bienvenida a la emocidn, no resistirse a la
experiencia emocional.

B Etiquetarlas correctamente, desde lo corporal le
ponemos nombre a todas esas sensaciones.

M Evaluar la emocion y discriminar cudl es la emocion
primaria y especialmente si es adaptativa o desadap-
tativa, es decir, si tiene que ver con el pasado o con el
presente. En caso de ser desadaptativa trataremos de
identificar los pensamientos irracionales que estan
resuftando destructivos.

B Conectar con nuestra fuerza y dar validez a nuestros
Juicios, es Util revisar nuestro propio discurso interno,
escuchar todas esas voces que hablan en nuestra
mente y reflexionar:

* |dentificar las fuentes, ;quién me lo dijo?
*Y la exactitud, jes exacto o exagerado!

M Preguntar a la emocion jqué necesito?

Tabla 1. Estados de animo

Juicio de facticidad ontoldgica o histdrica:
“No puedo cambiar algo y juzgo que no deberfa ser asf”

W Comprender la necesidad que estd detrds de la emo-
cién, conectar con la compasion y la ternura hacia
nosotros y los demds implicados en la situacién.

B Expresar lo que la emocién me dice en forma de
peticiones concretas.

B Organizar, priorizar, planificar: ;quél, jcémo?, jcudndo?

B Revisar si nuestras estrategias de regulacién emocional
han sido adaptativas o desadaptativas para aprender
de la experiencia emocional.

ESTADOS DE ANIMO

Los estados de dnimo tienen mayor duracién que las
emociones, no tienen relacidn directa con una situacion
concreta y son transparentes para la persona que los
experimenta, es decir, a menudo la persona no es cons-
ciente del estado de dnimo que comunica, sencillamente
para €l o ella es el estado “normal”,

Las emociones se contagian por eso a menudo podemos
encontrar grupos o sistemas humanos que comparten
una emocionalidad. Las personas o grupos se pueden
encontrar en alguno de los siguientes estados de dnimo
(Tabla 1) dependiendo si aceptan o se resisten a dos
circunstancias:

B La imposibilidad de cambiar el pasado.

W La capacidad de responsabilizarse de su propio futuro.

Juicio de posibilidad:
“Si puedo cambiar algo”

Me opongo o me
resisto a aceptarlo

Resentimiento
Ira silenciosa

Resignacion

Lo acepto

Aceptacion/paz

Ambicion/poder y ganas




Resentimiento o ira silenciosa

Las personas y sistemas sociales que estan en estados de
animo de resentimiento tienen elevada conflictividad,
falta de disciplina y suelen ser criticos con las decisiones
y propuestas. Se respira cierta hostilidad, a veces encu-
bierta y hay diversas formas de sabotear cualquier accidn
o posibilidad.

Aceptacion y paz

Las personas y sistemas sociales que estan en estados de
animo de serenidad son estables, estdn tranquilos y
sienten orgullo de pertenencia, son fieles, positivos y
abiertos al aprendizaje. Pueden caer en cierta falta de
iniciativa y “acomodamiento”.

Resignacion

Las personas y sistemas sociales que estan en estados de
animo de resignacion se sienten desmotivados, con
sensacion de derrota y sin iniciativa. Eluden retos y se
conforman con lo que hay. Se respira cierta tristeza,
desgana y apatfa.

Ambicién/poder y ganas

Las personas y sistemas sociales que estan en estados de
dnimo de ambicidn y ganas estdn motivados, dispuestos
al desafio, muy orientados a resultados y al cambio. Son
creativos y con iniciativa. Si la actividad es muy frenética
pueden estresarse, por eso es importante que cuiden su
tiempo libre y su descanso.

Algunas claves que nos ayudan a pasar del resentimiento
o ira silenciosa a la aceptacion y paz.

B Creer que tengo legitimidad para reclamar promesas
no cumplidas que adn me importen, aunque hayan
sido unilaterales y buscar soluciones.

Inteligencia emocional

B Preguntar o indagar los motivos y emociones del otro
para eliminar mis juicios y afirmaciones equivocados
sobre sus actos.

B Recibir criticas, reclamos con dignidad, en caso de que
el otro también se encuentre resentido o con ira.

B Aprender a hacer peticiones més claras en el futuro.

B Intentar encontrar emociones de ternura y compasion
hacia uno mismo y hacia otros.

B Ante resentimiento fuerte y tras varios intentos de
restablecer una situacién hacer una declaracion de
ruptura “Aqui se acaba” si se considera adecuado.

M Perdonar;

W Agradecer las promesas y expectativas que sf se han
cumplido.

B Pedir ayuda o apoyo para la aceptacion, especialmen-
te a otras personas o grupos que hayan pasado por
algo similar.

B Crear estrategias de afrontamiento para las situacio-
nes en las que pueda haber mayor exposicion a
aspectos de alto impacto emocional.

Algunas claves para pasar de la resignacion a los estados
de ambicién, poder y ganas:

B Tomar conciencia de capacidades y puntos fuertes
“sentirse poderoso”, reconectar con el propio poder
Y 1ecursos.

B Pedir ayuda a otros y dejarnos ayudar.

B Definir aproximaciones pequefias al cambio que quie-
ro conseguir, ir paso a paso.

B Salir de mi zona de confort, explorar nuevas opor-
tunidades de relacién social, comportamiento y
actividad.
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B Refuerzo y premio de mis pequefios cambios v logros.

B Accidn antes que la emocidn, hacer “como si” sintié-
ramos una motivacién o emocidn positiva que nos
ayude a llevar a cabo una accién, esto puede ayudar
a que la emocién termine déndose finalmente.

B Autocuidado, autoproteccion.

B Buscar modelos competentes de los que podamos
aprender nuevas habilidades y aprender nuevas acti-
tudes.

B Estar con personas con otros modelos mentales,
forzarnos a abrir nuestra mente y conectar con per-
sonas con juicios y creencias distintas.

B Pedir a otros que nos ayuden a ver opciones y posi-
bilidades alternativas a las que hablamos valorado
hasta ahora.

COMUNICACION Y ASERTIVIDAD

La emocién estd intimamente ligada a la comunicacidn,
ya que las personas comunicamos desde una emociona-
lidad concreta. Para el receptor de nuestra comunicacion
resulta mds relevante la emocién que percibe en noso-
tros que el contenido del mensaje verbal. En la comuni-
cacién podemos distinguir tres codigos:

W £l cddigo verbal: las palabras.

B El c6digo no verbal: los gestos, la mimica, la postura, la
orientacién, etc.

B El cédigo para-verbal: volumen, latencia, tono, articu-
lacion...

Las personas inteligentes emocionalmente se comunican
de forma asertiva. Esto es gracias a que su emocionalidad
predominantemente positiva y la expresion eficaz de sus
emociones negativas les facilita dar una respuesta efecti-
va ante la realidad que viven. Recordemos que las

personas no reaccionamos a la realidad sino a las infe-
rencias e interpretaciones que hacemos de lo que per-
cibimos de ella.

La comunicacidn asertiva tiene las siguientes caracteris-
ticas:

W Protege los propios derechos v respeta a los demds.

B Logra sus objetivos sin inducir al interlocutor senti-
mientos de malestar, enfado, miedo, culpabilidad o
vergiienza para obtener sus propdsitos.

B Aumenta el nivel de autoestima.

B Permite elegir por uno mismo.

B Ofrece una explicacion solo si es posible y asflo desea.
W Establece la posicién con claridad.

No debemos olvidar que la asertividad:

B Es una caracteristica de la conducta, no de la persona.

B Es una conducta especffica de una persona en una
situacion, no universal.

B Debe contemplarse en el contexto cultural asf como
en relacién a variables situacionales.

B Estd basada en la capacidad del individuo de escoger
libremente su accidn y autorregularse.

B Es una caracteristica de la conducta socialmente efec-
tiva, no dafiina,

OBJETIVOS EN LA COMUNICACION

Una de las principales habilidades de las personas aser-
tivas es fijar objetivos adecuados para comunicarse con
otros:



B Concretos y claros, que permitan valorar claramente
si- hemos sido eficaces o no.

B Adecuados a la situacidn o contexto en que tiene
lugar la interaccidn.

W Realistas, que contemplen las posibles reacciones en
nosotros y en los demds.

B Referidos a aspectos que estdn bajo nuestro control.

B Asequibles, que requieran habilidades que poseemos
o0 podemos desarrollar:

W Compatibles entre sf,en caso de que exista mds de uno.

B Que no obedecen a ideas o necesidades rigidas e
irracionales. Ej: “no debo molestar o disgustar a los

1

demas’”.

DERECHOS ASERTIVOS

Las personas asertivas son capaces de defender sus
derechos asertivos y respetar los de otras personas. Los
derechos asertivos convenidos por los principales exper-
tos en comunicacion son:

| El derecho a mantener tu dignidad y respeto
comportdndote de forma habilidosa o asertiva —
incluso si la otra persona se siente herida— mien-
tras no violes los derechos humanos bésicos de
los demés.

2 El derecho a ser tratado con respeto y dignidad.

3. El derecho de rechazar peticiones sin tener que
sentirse culpable o egoista.

4. El derecho a experimentar y expresar tus propios
sentimientos y a ser tu Unico juez.

5. El derecho a detenerte y pensar antes de actuar.

Inteligencia emocional

El derecho a cambiar de opinidn, ideas o lineas de
accion.

El derecho a pedir lo que quieres (teniendo en
cuenta que el otro tiene derecho a decir no).

El derecho a hacer menos de lo que humanamente
eres capaz de hacer.

El derecho a ser independiente.

. El derecho a decidir qué hacer con tu propio cuer-

po, tiempo y propiedad.

. El derecho a pedir informacidn.

. El derecho a equivocaros, cometer errores vy ser

responsable de ellos.

. El derecho a sentirse a gusto contigo mismo.

. El derecho a tener tus propias necesidades y que

esas necesidades sean tan importantes como las
necesidades de los demds. Ademds, tenemos el
derecho a pedir (no exigir) a los demds que respon-
dan a nuestras necesidades y a decidir si satisface-
mos las necesidades de los demés.

. El derecho a tener tus propias opiniones v valores,

y expresarlos.

. El derecho a decidir si satisfaces las expectativas de

otras personas o si te comportas siguiendo tus
intereses siempre que no violes los derechos de los
demés.

. El derecho a hablar sobre el problema con la per-

sona involucrada y aclararlo, en casos limite en que
los derechos no estdn del todo claros.

. El derecho a obtener aquello por lo que pagas.

. El derecho a escoger no comportarte de manera

asertiva o socialmente habilidosa.
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20. El derecho a tener derechos y defenderlos.
21. El derecho a ser escuchado y a ser tomado en serio.

22. El derecho a estar solo cuando asf lo escojas y ain
cuando otros deseen tu compafifa.

23. El derecho a intentar cambiar lo que no te satisface.
24. El derecho a experimentar y expresar el dolor.
25. El derecho a no justificarse ante los demés.

26. El derecho a hacer cualquier cosa mientras que no
violes los derechos de alguna otra persona.

HABILIDADES BASICAS DE COMUNICACION
ASERTIVA

Algunas de las habilidades que nos permiten mantener
una comunicacion asertiva son:

B Escucha activa, en la que mostramos externamente
nuestra actitud interior de escucha.

W Empatia, que es hacer ver al otro que comprendemos
su realidad y nos hacemos cargo desde nuestro rol de
los motivos y estados que afectan a sus sentimientos
y conducta.

W Reformulacion: es repetir lo que el otro ha dicho para
confirmar si hemos comprendido correctamente.

W Uso de preguntas abiertas y cerradas en funcién del
objetivo.

W Disposicion a ser persuadido: es abrir cualquier con-
versacion barajando la posibilidad de que sea el otro
quien nos convenza.

W Actitud de curiosidad: es una actitud mental de no
Juicio, de intentar descubrir abiertamente la experien-
cia y opinién del otro.

B Manejo del silencio para dar espacio al otro cuando
queremos que sea quien se pronuncie respecto a un
tema antes de continuar la conversacion.

W Peticiones claras y concretas.

B Responsabilidad incondicional reflejada en nuestro
lenguaje.

B Mensajes “yo" en los que emito juicios mostrando
expresamente que son mis juicios, no la realidad, "yo

creo”,"yo pienso”.

B Expresion de sentimientos sin pretender que los
sentimiento que experimento sean en forma alguna
la medida de la realidad o verdad.

W Anticipacién de consecuencias para que nuestro
interlocutor pueda tenerlas en cuenta en su toma de
decisiones.

B Declaraciones de autoridad personal como decir si,
no, no sé, gracias, perddn, etc.

B Acuerdos parciales ya que no tenemos necesariamen-
te que estar de acuerdo en todo para poder avanzar
hacia una accidn coordinada.

M Etc.

Existen otras habilidades que nos permiten mantener
una comunicacién asertiva aun cuando el otro esté
mostrando un comportamiento agresivo:

B Separar los temas que aparecen en la conversacion.

B Ignorar selectivamente aquella informacion que lleva
a una escalada de agresividad.

B Desarmar la ira haciendo ver al interlocutor que
percibimos su emocidn en su maxima expresion.

M Banco de niebla que consiste en tratar los juicios de
valor del interlocutor como lo que son, es decir, meros
juicios, no verdades.



B Disco rayado o repeticion sistemética de los mensajes
relevantes que queremos que el otro reciba,

W Asercion negativa que consiste en asumir aspectos de
nuestra conducta que el otro juzga como negativos,
reservandonos el derecho a ser nuestro propio juez.

B Recorte: consiste en repetir las critica indirecta que el
otro ha realizado neutralizando su carga emocional

negativa.

W Agotar las criticas: consiste en pedir al interlocutor que
formule todas sus criticas o quejas de una vez.

W Acordar el desacuerdo para poder construir algdn
tipo de accion a pesar de dicho desacuerdo.

M Etc.
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