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INTELIGENCIA EMOCIONAL

| | |
CARACTERISTICAS DE LA INTELIGENCIA COMUNICACION EMOCIONAL LIDERAZGO

1
AFFCTOS

[Fmde 1980: Fmde 198K\

EMOCIONAL

Una persona no so6lo implica las habilidades o ) . tener visién. Tiene que ser una il :
destrezas matematicas o lingiiisticas puesto correctamente un mensaje entre, minimo, dos e e a | organizacién. Los cambios comenzaron en algunos de los
. . SR . visién que se debe expresar clara ; & ; :
Qe existe un gran abanico de inteligencias personas. Comunicar no implica tnicamente enviar el . q g dP car Yy postreros pensamientos de Freud, pero también a partir de él se
. . . vigorosamente en cada ocasion. ; : : i
) mensaje sino hacer llegar su contenido a la otra g fueron incorporando cambios radicales en el mundo clinico y
n11o Aaohoan cor tanidac oan Fr11anta . P ,
cientifico. Cada vez mas los afectos fueron pensados como un

persona. La otra persona tiene que descifrar el
mensaje, y tiene que entenderlo, solo asi la

ol liderazon reaiiiere-

La inteligencia tradicional

capacidad de la persona estd determinada por integridad, auto-renovacion.

un CI (coeficiente intelectual) que indica cuan

LA IMPORTANCIA DE LA

COMUINICACION FMOCIONAI v Analisis: fortaleza, criterio

complejo proceso multifacético que incluye sentimientos de
placer y displacer. Enraizados en la biologia, tales procesos

que funciona consiente e inconscientemente organizando el

\funcionamiento mental y el comportamiento. /

“ . . .
/ C . \ La esencia misma de liderazgo es / i imi i \
La comunicacién es el acto de transmitir g Describen el cuadro de los movimientos hacia un modelo de

intelicente (canacidades académicag) tiene

perceptivo.

Para Pau Navarro (2014), existen cuatro . s :
Las capacidades emocionales adquiridas razon r render municar 4 Logro: repdlmlento, audacia,
dzones  para aprender a - comunicarse desarrollo de equipos.
emocionalmente:
El cerebro aprende a lo largo de toda la vida v Interaccion: colaboracion,
de la persona y ésta serd mediada en gran Qsplracwn, servicio a los demas. /
parte por la inteligencia emocional.

1. Evitar conflictos y discusiones. La gente
no podré criticar nuestros argumentos ni
nuestras opiniones.

Las Dos Claves Mds Importantes de Liderazgo

La confianza depositada en un liderazgo solido es un

Reconocimiento y dominio de emociones

Una persona con este tipo de inteligencia es

capaz de reconocer las propias emociones y 2. Nuestro interlocutor empatizara mejor indicador confiable de la satisfaccion de los empleados y
dominarlas asi como también es capaz de con nosotros y sentird que nos conoce mas. los asociados en una organizacion. La comunicacion
reconocer las emociones ajenas y comprender efectiva por parte del liderazgo en tres areas cruciales es
més alla de lo que expresan las palabras. 3. La persona con la que estemos hablando importante para ganar la confianza de la organizaciéon y de
se abrird y sincerard mas. La comunicacion los asociados:
emocional expone y a la vez protege '
nuestros sentimientos. v Ayudar a los empleados y miembros a entender la
estrategia global de la organizacion.
El control de las emociones y, por ende, presentan, frente 4. Justificaremos mas nuestros actos. Al
a los diferentes desafios cotidianos, una alta flexibilidad y hablar de nuestras emociones, podremos v Ayudar a los empleados y miembros a entender cémo
adaptabilidad a los cambios imprevistos. legitimar mejor lo que hagamos. La gente pueden contribuir para lograr objetivos claves.
entendera qge son las emociones las que v Compartir informacién con los empleados y miembros
Empatia nos han movido a actuar como actuamos y

sobre la situacién de la organizacién y la manera en que
la funcién del empleado o del miembro esta relacionada
con los objetivos estratégicos de la organizacion.

que no lo hacemos por capricho, azar o
incluso premeditacion.

La empatia es la capacidad de ponerse en el
lugar de la otra persona, vivenciar lo que la otra
persona siente.

comunicacion es completa. : .. . .
K /ﬁ p lidad: s \ llegaron a ser vistos como una actividad cognitiva y evaluativa
se mide por variables duras donde la ersonatidad- entustasmo,

AUTOESTIMA

|
Gl significado primordial de 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

Qna vida significativa y cumplir sus exigencias.J

Podemos decir que la autoestima es lo
siguiente:

/I.La confianza en nuestra capacidad de pensz)

e nuestra capacidad de enfrentarnos a los
desafios béasicos de la vida.

2. La confianza en nuestro derecho a triunfar y
a ser felices; el sentimiento de ser respetables,
de ser dignos, y de tener derecho a afirmar
nuestras necesidades y carencias, a alcanzar
nuestros principios morales y a gozar del fruto
de nuestros esfuerzos.”

. /




1
RESPETO A SI MISMO

"Respétate a ti mismo y los demas te respetaran". Hemos escuchado
esa frase en multiples ocasiones y la hemos dicho en muchas otras,
pero ¢realmente conocemos su significado o simplemente la
utilizamos de forma inconsciente como parte de nuestro lenguaje
cotidiano? En cuanto al respeto a los demads, la 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 veces se piensa que

como el respeto es algo que se debe ganar, tenemos que VIVir
neleandn nor Al

I
PILARES DE LA AUTOESTIMA

Branden propone que la autoestima se
asienta en estos 6 pilares

1. Vivir conscientemente. Se trata de aceptar los errores,
corregirlos y aprender de ellos. Vivir conscientemente implica
ser reflexivos y conocernos profundamente, sabiendo por qué
tomamos unas decisiones en vez de otras.

2. Aceptarse a si mismo. Es imposible que logremos amarnos si
no nos aceptamos completamente, con nuestras virtudes y
defectos. Las personas que no se aceptan, viven saboteando sus
relaciones y logros profesionales porque creen que no merecen
tener amor ni éxito.

Significa que comprendemos y
responsables de nuestros

3. Autorresponsabilidad.
aceptamos que SOMmMos
comportamientos y decisiones

4. Autoafirmacién. Implica respetar nuestras necesidades,
valores y suefios, buscando alternativas de comportamientos que
sean congruentes con lo que pensamos, sentimos y deseamos.

5. Vivir con proposito. Comprendemos que nuestra felicidad y
decisiones no estdn a merced del azar o de otras personas sino
que dependen de nosotros mismos.

6. Integridad personal. Es la integracién de creencias, valores e

ideales con nuestro modo de actuar. Implica comportarnos segun
In ane creemns ciendn canoriientex con niiestras ideas

PROMOCION DE UNA SANA AUTOESTIMA

La autoestima se conforma a través de las W

valoraciones que las personas hacen de si
mismos basandose en los pensamientos,
experiencias y sentimientos que han ido
recogiendo a lo largo de sus vidas. Esta
influye en el respeto que se siente hacia
uno mismo y en la confianza en sus
propias capacidades. "Las personas con
autoestima baja son 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,

psicologa experta en 'coaching'.

La psicéloga experta en 'coaching' revela las diez claves

imborescindibles nara noseer una autoestima sana:

K/ivir el presente: No sirve de nada quedarse anclado eh
el pasado o focalizar nuestra existencia en un 'futuro
feliz' si no se hace nada para disfrutar del presente.
"Puede que tu pasado haya sido mucho mejor, o tal vez
aquellos momentos se pueden catalogar de 'desastre
vital', pero jya no estdn! La vida nos da una nueva
oportunidad cada dia, y si eres capaz de vivir el aqui y
ahora, tendras multiples ocasiones para aprender nuevos

Qecursos v disfrutar plenamente los buenos momentos"./

Tener una vision positiva A la hora de afrontar los capitulos de
las vidas de cada uno, es importante pensar que "la realidad no
es la que nos hace dafio, sino la percepciéon que tenemos de
ésta". Por este motivo, cuando la realidad no es optima existe
una salida: cambiar el modo en que se percibe los
acontecimientos, aprender de esas vivencias y otorgarle a cada
cosa el valor que realmente se merece. La experta aclara que
consiste en pensar "qué aprendo de esta situacién adversa,
como me adapto y qué puedo cambiar para que no suceda otra
vez", y aflade que "en la vida podemos acumular fracasos y
errores, o cambios y aprendizajes. jTu decides que con qué te

ACEPTAR QUE SE ESTA EN CONTINUO DESARROLLO: El ser
humano se encuentra inmerso en un aprendizaje continuo, por lo que
es totalmente injusto dejar que las decisiones que se tomaron en el
pasado pesen tanto en el presente que no dejen avanzar.

ACEPTARSE A Sf MISMO: Cada persona es tnica e irrepetible, por
lo que no sirve de nada compararse con el resto del mundo. "Todos
tenemos nuestros puntos fuertes y débiles, pero incluso toda
debilidad puede tener su cara positiva si se sabe buscarla de la
manera correcta".

SER RESPONSABLE, NO CULPABLE La psicologa experta en
'coaching' propone renunciar al concepto de 'culpabilidad', que
siempre va acompafiado de los fallos y fracasos y que, ademas, esta
cargado de "una connotacion negativa que perjudica nuestra auto—
percepcion", y sustituirlo por el de 'responsabilidad', concepto
relacionado con la capacidad, la madurez, la coherencia y la
aceptacion.

RECONOCER LOS LOGROS Y CAPACIDADES: El mal habito de resaltar
méas los fallos que los aciertos, la modestia mal entendida y otras
creencias y normas culturales han favorecido que se infravaloren las
capacidades y logros de las personas a la vez que se magnifican sus
debilidades y errores.

VIVIR CON PROPOSITOS CLAROS Y OBJETIVOS BIEN DEFINIDOS
Marcarse objetivos a corto plazco, reales y alcanzables aporta un buen
subidon de autoestima que reforzard la creencia del 'yo soy capaz'.

SALIR DE NUESTRA ZONA DE CONFORT Para lograr cumplir suefios y
alcanzar metas, es imprescindible salir de la comodidad de lo que nos
hace sentir bien, arriesgar y enfrentarse a lo desconocido. En palabras
de la experta, "lo peor que puede pasar es que falles en el intento, pero
siempre habras aprovechado més el tiempo que en ese coémodo pero
aburrido sofd. La wvida es riesgo, opciones, decisiones, caidas,

remontadas, aprendizajes, cambios, pero el letargo de 'no hacer nada por
miedn' <se aleia miichn del concento de vida"

/TRABAJAR LOS PENSAMIENTOS LIMITANTES Y EL LENGUAQ
VERBAL: Los pensamientos negativos proyectados sobre uno mismo
destruyen la autoestima, por eso es muy importante sustituirlos por otros
méas sanos. "Piensa en una persona muy querida por ti", propone Eva,
"¢Te imaginas diciéndole cada dia 'eres inutil', 'estds horroroso', 'no eres
capaz de nada'? La mayoria pensard que es injusto y cruel. Entonces,
¢por qué te lo haces a ti mismo?"

HACER DEPORTE: Practicar ejercicio fisico de forma continuada
proporciona una percepcion mas agradable de uno mismo, fomenta un

Qedas!, pero piensa cual de las dos opciones te hace Sentir/
YY\Q;(\Y'”

\estado de 4nimo positivo y aporta una mayor sensacién de felicidad. /




