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INTELIGENCIA EMOCIONAL, COMUNICACION EMOCIONAL, AFECTOS,
AUTOESTIMA, RESPETO A SI MISMO, PILARES DE LA AUTOESTIMA, Y
PROMOCION DE UNA SANA AUTOESTIMA

La Inteligencia Emocional
es uno de los conceptos
clave para comprender el
rumbo que ha tomado la
psicologia en las Ultimas
décadas.

De un modelo preocupado
fundamentalmente en los
trastornos mentales por un
lado y por las capacidades
de razonamiento por el
otro, se ha pasado a otro
en el que se considera que
las emociones son algo
intrinseco a nuestro
comportamiento y
actividad mental no
patologica y que, por
consiguiente, son algo que
debe ser estudiado para
comprender cOmo somos.
Asi pues, la Inteligencia
Emocional es un
constructo que nos ayuda
a entender de qué manera
podemos influir de un

La comunicacion es el acto
de transmitir correctamente
un mensaje entre, minimo,
dos personas. Comunicar
no implica Gnicamente
enviar el mensaje sino
hacer llegar su contenido a
la otra persona. La otra
persona tiene que descifrar
el mensaje, y tiene que
entenderlo, sélo asi la
comunicacién es completa.
La comunicacion
emocional es,
sencillamente, la
transmision de nuestras
emociones a otras
personas. Es la inclusién
de nuestras emaciones en
lo que comunicamos, es el
uso de las emociones para
que el mensaje sea mas
efectivo.

modo adaptativo.

En cuanto al respeto
a los demas, la

Liderazgo convierte una vision
en realidad. Para influir sobre
los seguidores de modo que
muestren disposicion al
cambio, los lideres necesitan
una serie especifica de
aptitudes que guien sus
acciones.

En particular, el liderazgo

requiere:
. Personalidad

Andlisis

Logro

Interaccion

Habilidades de

liderazgo

Visién

. Desarrollo de
equipos

. Resolucién de
conflicto con
ganancia por ambas
partes

e  Evaluacién exacta 'y
rapida de la
situacion

e  Capacitacion/prepar
acion

. Compromiso de
participacion del

Enraizados en la
biologia, tales procesos
llegaron a ser vistos
como una actividad
cognitiva y evaluativa
que funciona consiente
e inconscientemente
organizando el
funcionamiento mental y
el comportamiento. (Ver
las referencias a Freud
en Emde, 1988; véase
también Brenner, 1974;
Engell, 1962; Jacobson,
1953; Schur, 1969). El
modelo de organizacion
continud y expandio las
formulaciones de Freud
de que los afectos son
sefiales ubicadas en el

yo.

palabra misma es
entendida de
diversas maneras,
tanto, que muchas
veces se tiene la
creencia de que
respetar al otro
implica un acto de
sumision, es decir,
que deberiamos
renunciar a una parte
de nuestra esencia 'y
ceder ante el deseo
del otro, olvidando lo
que somos, lo que
queremos y lo que
valemos. De la
misma manera, en lo
que se refiere al
respeto a uno mismo,
culturalmente a

La autoestima es la
confianza en la eficacia
de la propia mente, en la
capacidad de pensar, de
tomar decisiones de vida
y de busqueda de la
felicidad. Nathaniel
Branden, psicoterapeuta
canadiense, da la
siguiente definicion de
autoestima: “La
autoestima, plenamente
consumada, es la
experiencia fundamental
de que podemos llevar
una vida significativa y
cumplir sus exigencias.

Podemos decir que la
autoestima es lo

siguiente:

1. Laconfianzaen
nuestra
capacidad de
pensar

2. Laconfianza en
nuestro derecho
atriunfar y a ser

empleado X
felices
Branden propone que la I I
autoestima se asienta en Las personas con Eva Hidalgo resalta la 1. Vivirel
autoestima baja son importancia de poseer una presente.

estos 6 pilares:

1. Vivir
conscientemente
2. Aceptarse a si

mismo.

3. Autorresponsabili
dad.

4. Autoafirmacion.

5. Vivir con
propdsito.

6. Integridad
personal.

veces se piensa que
como el respeto es
algo que se debe
ganar, tenemos que
vivir peleando por él.

personas que no creen ser
merecedoras de la
felicidad, sienten que no
tienen las suficientes
capacidades, habilidades o
recursos para 'merecer ser
felices' y estd muy
relacionado con el
sentimiento de
inferioridad”, explica Eva
Hidalgo, psic6loga experta
en 'coaching'.

Por el contrario, las
personas con una
autoestima sana confian en
sus recursos, en aquello
gue son capaces de hacer,
pensar y sentir, y esto les
permite creerse aptos para
enfrentarse e interaccionar
con el mundo, aportar
soluciones e ideas y
provocar cambios positivos
en ellosy en lo que les
rodea.

'auto-percepcion’ positiva

para reducir los miedos y los
pensamientos limitantes que

nos bloquean. "Si yo me
valoro positivamente,
conozco mis puntos fuertes,
y también reconozco mis
logros y acepto mis errores,
ya que siento que tengo la

capacidad levantarme tras la

caida, seguiré adelante y
buscaré estrategias para no
caer otra vez con la misma
piedra”. A continuacion, la
psicologa experta en
‘coaching’ revela las diez
claves imprescindibles para

poseer una autoestima sana:

Eva Hidalgo resalta la
importancia de poseer una
‘auto-percepcion' positiva

para reducir los miedos y los
pensamientos limitantes que

nos bloguean. "Si yo me
valoro positivamente,
conozco mis puntos fuertes,
y también reconozco mis
logros y acepto mis errores,
ya que siento que tengo la

capacidad levantarme tras la

caida, seguiré adelante y
buscaré estrategias para no
caer otra vez con la misma
piedra”.

las diez claves

imprescindibles para poseer

una autoestima sana:

2. Teneruna
visién positiva

3.  Aceptar que se
esta en
continuo
desarrollo.

4. Aceptarse asi
mismo

5. Ser
responsable,
no culpable.

6. Reconocer los
logros y
capacidades

7. Vivir con
propésitos
clarosy
objetivos bien
definidos.

8. Salirde
nuestra zona
de confort.

9. Trabajar los
pensamientos
limitantes y el
lenguaje verbal

10. Hacer deporte




PERSONALIDAD SALUDABLE A LAS DIFERENTES AREAS DE RELACION DE LA PERSONA,
AMOR, GENITALIDAD Y EROTISMO, DESARROLLO HUMANO Y TRASCENDENCIA y

CARACTERISTICAS DE LA PERSONA TRASCENDENTE

Para llegar a sus
conclusiones, los
investigadores dividieron su

estudio en dos etapas. En la
primera, pidieron a expertos y

estudiantes qué
caracteristicas tenia una
personalidad ‘sana’.

El amor romantico
es uno de esos
fenémenos que han
inspirado a muchos
filésofos, y ha sido
el tema principal de
muchas peliculas o

Posteriormente, analizaron el
perfil de tres mil participantes.
Cada uno se comparo6 con el
consenso académico de una

novelas. Y aunque
su complejidad
ocasione una gran

actitud positiva ante la vida.

Se observo que los pacientes

cuya personalidad coincidia

con el consenso, destacaban
en varias areas. En especial,

autoestima, bienestar fisico,
logros académicos,
relaciones personales,
etcétera. Sin embargo,
encontraron que algunos
rasgos ‘negativos’ son mas
comunes en este grupo de
personas. Por ejemplo,
resistencia al estrés,
atrevimiento, sensacion de
grandeza y autosuficiencia.

dificultad a la hora
de estudiarlo, todo
el mundo ha
experimentado
alguna vez en su
vida este fuerte
sentimiento que
dirige todos
nuestros sentidos y
nos impulsa a estar
con la persona
amada.

La genitalidad hace
referencia al aspecto
mas corporal de la
sexualidad,
centrandose en los
genitales (masculinos
y femeninos). Es un
concepto parcial del
sexo del individuo y
de su conducta
sexual, reduciendo
ambos conceptos al
aspecto anatémico
fisiologico de los
organos genitales o
reproductores.

Es por esto que la
sexualidad es el
conjunto de
condiciones
anatomicas,
fisiolégicas y
psicologico-afectivas
que caracterizan cada
Sexo.

El Eros freudiano: la
sexualidad y la cultura El eje
problematico del erotismo, tal
como es postulado por
Marcuse, proviene de la
teoria freudiana y es
reelaborado en su obra en
sintonia con algunas
categorias del marxismo. Su
pensamiento puede ubicarse
dentro de las reflexiones
acerca de la sociedad, la
cultura y la politica que
caracterizaron las
preocupaciones de la “Teoria
Critica”. Asimismo, el autor
ha sido enmarcado dentro de
llamada “Izquierda
Freudiana”, surgida en los
afios veinte del siglo pasado
y cuyos principales
exponentes fueron Wilhem
Reich, Max Horkheimer,
Erich Fromm y el propio
Marcuse, quienes estudiaron
el problema de la dominacion
politica relacionandolo con la
teoria del inconsciente y de la
represion sexual.

Facilitar la emergencia de
una subjetividad
revolucionaria.
Especialmente en la
década del sesenta,
reafirmando las
rebeliones estudiantiles y
obreras, sostenia la
posibilidad de liberacién
de una sociedad que
caracterizaba como
predominantemente
represiva. Ya en los
sesenta, las ideas y
normas en torno a la
sexualidad habian
cambiado. Marcuse
hablaba ahora de una
sociedad administrada,
en la cual la liberacion
sexual era deglutida por
el propio sistema.4 Si en
Eros y Civilizacion
consideraba que el
progreso material de la
civilizacion creaba las
condiciones histéricas
para un nuevo orden no
represivo.

La trascendencia es la
armonia entre la vida
interna y la vida exterior,
es la creencia en la vida
humana de que cada
uno de nosotros vino de
algan lugar, y esta
destinado a algun lugar
especifico, es también
es la capacidad humana
por la excelencia, es la
aptitud que tiene el ser
hombre de decidir sus
acciones, de elegir la
calidad de vida que
deseay de esforzarse
en llegar a sus metas.
Es cambiar de punto de
vista, ponerse en los
zapatos del otro, buscar
un sentido general a la
realidad y llegar a que la
vida tenga sentido para
él.

Creo que hay personas que
por momentos nos
encontramos desubicados,
no sabemos que es lo que
deseamos, no de nuestro
contexto, si no de nosotros
mismos. “Se puede vivir la
vida, sin nunca estar
despiertos”. (Sdécrates, El
camino del guerrero, DEJ
Productions).

Creo que hemos dejado
pasar momentos agradables
de nuestras vidas, por estar
preocupandonos por cosas
tan insignificantes, como el
querer ser otra persona,
pensamos que somos
diferentes, que los
pensamientos que tenemos,
son lo que somos, cuando en
ocasiones, los pensamientos
nos engafian, porque nos
pueden causar un
sentimiento diferente a lo
gue realmente sentimos por
nosotros.

Creo que la trascendencia
es la capacidad humana
por excelencia, es la
aptitud que tiene el ser
humano de decidir sobre
sus acciones, de elegir la
calidad que tenga su vida
y de esforzarse en llegar a
sus metas. Es cambiar de
punto de vista, ponerse en
los zapatos del otro,
buscar un sentido global a
larealidad y a la viday
llegar a que la vida tenga
sentido para él. El ser
humano tiene en su
conciencia la posibilidad
de crear su estado interior,
de madificarlo, de
entenderse. Esta
capacidad Unica le permite
ir mas alla de los
paradigmas de su cultura
0 sus limitaciones e
historias personales.

La trascendencia tiene que
ver con el entendimiento
que tengo del centro de mi
ser, y también de las
superficialidades de mi
personalidad. La
conciencia humana no
logra ver lo que no tiene la
fuerza de ver. Y dar fuerza
a mi ser es conocer la
parte extremadamente
valiosa del mismo. Al
conocer, experimentar y
vivir desde este punto de
vista, logro tener la
capacidad de poder
percibir mis limitaciones
que impiden mi
trascendencia o
crecimiento. Y al ver mis
cualidades intrinsecas, mis
fuerzas, sé entonces como
solucionar mis debilidades
y llegar a tener la fuerza de
trascender.

Trascendentales natos son
personas que sin importar su
forma de crianza mantienen
siempre su Trascendentalidad.
El mas dificil para un
Trascendental, cuyo poder es
"hacer realidad sus suefios",
es justamente descubrir cual
es su suefio. Los
Trascendentales tienden a
sentirse aislados del mundo
comun, por lo que su primer
acercamiento a un suefio es
"ser como los demas". Existen
Trascendentales que creen tan
fuerte en este suefio que
logran cumplirlo usando su
poder para perderlo. Para el
resto de los Trascendentales
es un proceso que no tiene
una duracion promedio. Puede
haberse descubierto desde su
nifiez o no ser hallado durante
toda su vida.




