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INTRODUCCION:

Desde pequefios, escuela y familia nos ensefiaron a valorar el grado de
inteligencia y éxito de las personas a partir de sus habilidades intelectuales. Sin
embargo, existen otras maneras de ser inteligente: la capacidad para manejar con
eficiencia nuestras emociones y sentimientos es una de ellas.

La inteligencia emocional o IE es conocida como la capacidad de sentir, entender
y aplicar eficazmente el poder y la agudeza de las emociones como fuente de
energia humana, informacion, conexion e influencia; es quiza la causa por la que
algunas personas con un coeficiente intelectual alto, son aventajadas por otras
con un coeficiente intelectual menor.

El estudio de los sentimientos y las emociones se ha extendido en la Ultima época
mediante el modelo de la INTELIGENCIA EMOCIONAL (IE). Con la denominacion
de IE se pretende significar todo un conjunto de habilidades de procedencia
psiquica que influyen en nuestra conducta.

El avance en la investigacion de las funciones del cerebro y de sus respectivas
conexiones neuronales, ha permitido un mejor conocimiento de su interaccion con
las diferentes estructuras y areas cerebrales que gobiernan nuestros estados de
animo: iras, temores, pasiones, alegrias, etc. favoreciendo el desarrollo de la IE.

La inteligencia emocional se concreta en un amplio nimero de habilidades y
rasgos de personalidad: empatia, expresion y comprension de los sentimientos,
control de nuestro caracter, independencia, capacidad de adaptacion, simpatia,
capacidad de resolver los problemas de forma interpersonal, habilidades sociales,
persistencia, cordialidad, amabilidad y respeto. Cada emocién dispone al cuerpo a
un tipo distinto de respuesta, y estas predisposiciones biolégicas a la accion son
moderadas por nuestras experiencias vitales y por el medio cultural (las diversas
culturas no tienen el mismo sentido de la tristeza o de la alegria). El arte de
calmarse a uno mismo es una de las habilidades vitales fundamentales, que se
adquiere como resultado de la accibn mediadora de los demés, es decir,
aprendemos a calmarnos tratdndonos como nos han tratado, pero aprendible y
mejorable en todo momento de la vida.
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UNIDAD 3 INTELIGENCIA EMOCIONAL

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 patolégica y que, por consiguiente, son algo que debe ser
estudiado para comprender cdmo somos. Asi pues, 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.

Las emociones juegan un papel vital en nuestro dia a dia Si pensamos
detenidamente en la trascendencia de nuestras emociones en nuestra vida diaria
nos daremos cuenta rapidamente que son muchas las ocasiones en que éstas
influyen decisivamente en nuestra vida, aunque no nos demos cuenta.

3.1 CARACTERISTICAS DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

La inteligencia emocional surge como un concepto completamente novedoso
acufiado del escritor, psicélogo y profesor de la Universidad de Harvard Daniel
Goleman en el afio 1995.Explica como la inteligencia de una persona no sélo implica
las habilidades o destrezas matematicas o linguisticas puesto que existe un gran
abanico de inteligencias que deben ser tenidas en cuenta.

La inteligencia tradicional, aquella que se mide por variables duras donde la
capacidad de la persona. a partir de la década del 90 que se empezd a considerar
gue la inteligencia tradicional no era suficiente para el logro de la felicidad y el éxito.
Se podria decir que la inteligencia emocional complementa a la inteligencia
tradicional para poder alcanzar el éxito personal o grupal.

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.

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 y comprender mas allda de lo que
expresan las palabras.



Flexibilidad y adaptabilidad Las personas con una gran capacidad de inteligencia
emocional tienen el control de las emociones y, por ende, presentan, frente a los
diferentes desafios cotidianos, una alta flexibilidad y adaptabilidad a los cambios
imprevistos. En otras palabras, se comprendié que no sélo bastaba con un alto, sino
gue, la persona era mucho mas productiva si poseia un control de la inteligencia
emocional puesto que esto le generaba mucha mas adaptabilidad y flexibilidad ante
los cambios.

La empatia es la capacidad de ponerse en el lugar de la otra persona, vivenciar lo
gue la otra persona siente. En otras palabras, la empatia es comprender
emocionalmente lo que le sucede a otra persona.

Educacién de las emociones Hace varias décadas atras se creia que las emociones
no eran posibles educarlas, ni siquiera se las tenia en consideracion.

Solidaridad con otros Una persona con alta inteligencia emocional tendra el
sentimiento de solidarizarse en relaciona a otros.

Asertividad Una persona con alta inteligencia emocional reconoce aquello que
desea y sabe como lograrlo puesto que tienen un equilibrio entre sus emociones.

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.

3.2 COMUNICACION EMOCIONAL

Domenec Benaiges (2014), la comunicacion es el acto de transmitir correctamente
un mensaje entre, minimo, dos personas. Comunicar no implica Unicamente enviar
el mensaje sino hacer llegar su contenido a la otra persona. La otra persona tiene
gue descifrar el mensaje, y tiene que entenderlo, sélo asi la comunicacion es
completa. La comunicacion emocional es, sencillamente, la transmisién de nuestras
emociones a otras personas. Es la inclusion de nuestras emociones en lo que
comunicamos, es el uso de las emociones para que el mensaje sea mas efectivo.

En el dmbito politico, laboral o empresarial, aprender a comunicarse de forma
emocional puede ayudar a vender mas productos, convencer a mas publico,
conseguir votantes, 0 acabar la entrevista de trabajo con un contrato firmado.
Comunicar de forma emocional implica tener claro qué emociones estamos
sintiendo y qué van a sentir los demas cuando se las transmitamos. Las emociones
se contagian, se propagan.



3.3 LIDERAZGO

La esencia misma de liderazgo es tener vision. Tiene que ser una vision que se
debe expresar clara y vigorosamente en cada ocasion.

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. Estas aptitudes se pueden concebir como las
herramientas interiores para motivar a los empleados, dirigir los sistemas y
procesos, y guiar a la organizacion hacia metas comunes que le permitan alcanzar
Su mision.

EL LIDERAZGO REQUIERE:

v Personalidad: entusiasmo, integridad, autorrenovacion.
v Andlisis: fortaleza, criterio perceptivo.
v Logro: rendimiento, audacia, desarrollo de equipos.

v Interaccion: colaboracion, inspiracion, servicio a los demas.

3.4 AFECTOS

En la vida cotidiana una variedad de afectos regula el interés, el compromiso, el
aburrimiento, la frustracién y su conexién con el mundo puede ser ordenada en una
dimension placer displacer.

Dos resumenes previos de los cambios en la vision psicoanalitica del afecto (Emde,
1980; Emde, 1988) describen el cuadro de los movimientos hacia un modelo de
organizacion. Los cambios comenzaron en algunos de los postreros pensamientos
de Freud, pero también a partir de él se fueron incorporando cambios radicales en
el mundo clinico y cientifico. Cada vez mas los afectos fueron pensados como un
complejo proceso multifacético que incluye sentimientos de placer y displacer.



3.4.1 AUTOESTIMA

El 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 una vida significativa y cumplir sus
exigencias. Mas concretamente, podemos decir que la autoestima es lo siguiente:

1. La confianza en nuestra capacidad de pensar, en nuestra capacidad de
enfrentarnos a los desafios basicos 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.

La autoestima es parte de la identidad personal y esta profundamente marcada por
la condicién de género que determina en gran medida la vida individual y colectiva
de las mujeres, tanto de manera positiva como de forma nociva. Segun Lagarde,
repensar la autoestima desde el feminismo ha generado un campo teorico
comprometido con los intereses de las mujeres.

3.4.2 RESPETO A SI MISMO

"Respétate a ti mismo y los demas te respetaran”

Respetarnos a nosotros mismos no es comparar nuestras habilidades y
capacidades con las de los otros para sentirnos superiores. Tampoco es vivir a la
defensiva pensando que los demas constantemente atacan nuestra integridad
cuando no estan de acuerdo con nosotros, sin caer en la cuenta de que el
desacuerdo no implica una falta de respeto.

El respeto no es un agregado de nuestra persona, sino una caracteristica esencial
del ser humano es un derecho y una obligacién que se tiene por el simple hecho de
existir y, mas que tener que ver con la sumision, esta relacionado con la aceptacion
al otro y a nosotros mismos de forma incondicional. Mas aun, el respeto a uno mismo



y a los demas, tiene que ver con el reconocimiento de la dignidad humana, la propia
y la de los otros.

El respeto a uno mismo nos permite ser lo que somos y actuar en consonancia con
ello, por lo tanto, nos da la posibilidad de reconocer lo que es constructivo para uno
mismo y los que nos rodean y saber cuando y como responder a las demandas de
los demas.

3.4.3 PILARES DE LA AUTOESTIMA

1. Vivir conscientemente. Supone enfrentar la vida asumiendo una actitud proactiva,
es no limitarse a resolver los problemas, sino salir a su encuentro

2. Aceptarse a si mismo. Es imposible que logremos amarnos si no nos aceptamos
completamente, con nuestras virtudes y defectos.

3. Autorresponsabilidad. Significa que comprendemos y aceptamos que Somos
responsables de nuestros comportamientos y decisiones, asi como de nuestros
deseos, valores y creencias; lo cual también implica que somos responsables de
nuestra felicidad.

4. Autoafirmacion. 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 estan
a merced del azar o de otras personas, sino que dependen de nosotros mismos.

6. Integridad personal. Es la integracion de creencias, valores e ideales con nuestro
modo de actuar.

3.4.4 PROMOCION DE UNA SANA AUTOESTIMA

La autoestima se conforma a través de las 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.



la psicologa experta en ‘coaching' revela las diez claves imprescindibles para poseer
una autoestima sana:

Vivir el presente.

Tener una visién positiva.

Aceptar que se esta en continuo desarrollo.

Aceptarse a si mismo.

Ser responsable, no culpable.

Reconocer los logros y capacidades.

Vivir con propdsitos claros y objetivos bien definidos.
Salir de nuestra zona de confort.

. Trabajar los pensamientos limitantes y el lenguaje verbal.
10. Hacer deporte.
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4.1 PERSONALIDAD SALUDABLE A LAS DIFERENTES AREAS DE RELACION
DE LA PERSONA.

Expertos en psicologia sostienen que la personalidad se crea a partir de cinco
pilares.

1. Extraversion

2. apertura a la experiencia
3. amabilidad

4. consciencia

5. neuroticismo.

los investigadores dividieron su estudio en dos etapas. En la primera, pidieron a
expertos y estudiantes qué caracteristicas tenia una personalidad ,sana".
Posteriormente, analizaron el perfil de tres mil participantes. Cada uno se comparo
con el consenso académico de una 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.



4.2 AMOR, GENITALIDAD Y EROTISMO

4.2.1 AMOR

investigaciones recientes concluyen que el amor es un impulso y una motivacion
mas que una emocion. Nos hace sentir que estamos en lo mas alto, pero también
puede llevarnos a la autodestruccion si no sabemos gestionar correctamente el
desamor.

Hasta hace tan solo unos afios se trataba el amor como una emocioén, pero a pesar
de que en momentos puntuales pueda parecerlo, tiene muchas caracteristicas que
lo diferencian de éstas (las emociones).

El amor modifica nuestro cerebro e induce a cambios en nuestro sistema nervioso
central, pues activa un proceso bioquimico que se inicia en el coértex, da lugar a
respuestas fisioldgicas intensas y produce una gran sensacion de euforia (similar al
de algunas drogas como la cocaina), aunque también tiene un efecto sobre las
areas intelectuales del cerebro y puede afectar a nuestros pensamientos. Dicho de
otro modo, cuando no enamoramos... jestamos drogados!

No todo el mundo supera estas fases, pues del proceso de la intensa cascada
guimica del enamoramiento hay que dar paso a un amor mas consolidado que se
caracteriza por una confianza mas profunda, donde se deben tomar decisiones mas
racionales y donde la negociacion se convierte en una de las claves para la
construccion de un compromiso real y leal.

Algunos investigadores han intentado averiguar qué ocurre exactamente en nuestro
cerebro, que neurotransmisor y hormonas intervienen en este fenémeno y por qué
cambian nuestros pensamientos y nuestra conducta cuando alguien nos conquista.

4.2.2 GENITALIDAD

La sexualidad y la genitalidad no son lo mismo, sin embargo, se entrelazan en una
dimension relacional donde la analogia es la funcién basica de la sexualidad y
requiere, exige, no solo el deseo sino la apertura y la atencién hacia el otro a través
del afecto, la comunicacion y la duracion.

Es por esto por lo que la sexualidad es el conjunto de condiciones anatdmicas,
fisioldgicas y psicolégico-afectivas que caracterizan cada sexo, es decir, el conjunto



de fenbmenos emocionales y de conducta relacionados con el sexo, que marcan de
manera decisiva al ser humano en todas las fases de su desarrollo.

Cuando hablamos de sexualidad, entendemos la unién de dos personas que unen
sus genitales. Y si la genitalidad es sexualidad, entonces podriamos llegar a tener
sSexo sin que entren en juego nuestros genitales.

La sexualidad es mucho mas amplia que la genitalidad, ya que incluye todas las
experiencias placenteras. Es por eso por lo que la sexualidad se define en relacién
con el placer, y el placer genital es uno de los placeres posibles.

4.3 EROTISMO

la sexualidad y la cultura El eje problemético 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.

Civilizacion y sexualidad se oponen en la medida en que la primera exige vinculos
de comunidad mediante lazos amistosos, que ponen en juego la maxima cantidad
posible de libido con fin inhibidoll, mientras que la segunda supone una relacion
entre dos personas, en las que un tercero sblo puede desempefiar un papel
superfluo o perturbador. El amor sexual implicaria una relacion entre dos personas
heterosexuales; la cultura, por el contrario, relaciones entre un mayor nimero de
personas.

Las transgresiones de la ley, por tanto, para Freud, son inevitables. Freud no se
mostraba muy esperanzador respecto de una posibilidad de cambio cultural. Para
él, la evolucion de la civilizacion se caracterizaba por una lucha entre Eros y
Tanatos, el instinto de agresividad y el de destruccion. Estos dos tipos de pulsiones
se ligan para él de modos variables, volviéndose casi indistinguibles.



4.4 DESARROLLO HUMANO Y TRASCENDENCIA

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 algun 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 desea y de esforzarse en llegar a sus metas.

Realmente en la sociedad en que nos encontramos es consumista, se le da mas
importancia a tener algo material, algo tangible, algo como el dinero, poder tener
riquezas, sin tener importancia de conocerse a si mismo.

Esto nos lleva a que el conocimiento debe de ser de uno mismo, de sus
caracteristicas individuales, lo que puede resaltar de cada uno, de su lugar en el
mundo, como forma parte de su entorno, con sus roles de vida, conocer la realidad
actual y del mundo como tal, no querer aferrarse a una realidad que no existe, es
todo aquello en que nos encontramos y lo que tenemos.

4.4.1 TRASCENDENCIA HUMANA

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 la realidad y a la vida y llegar a
gue la vida tenga sentido para él. El ser humano tiene en su conciencia la posibilidad
de crear su estado interior, de modificarlo, de entenderse. Esta capacidad Unica le
permite ir mas alla de los paradigmas de su cultura o sus limitaciones e historias
personales. Siento que el ser humano necesita junto con la satisfaccion corporal de
su bienestar fisico, de alimentarse, de la seguridad de un techo, cumplir con otras
necesidades, unas afectivas, otras de realizacidbn personal, y también tiene
necesidades que llamo yo espirituales.



4.4.2 CARACTERISTICAS DE LA PERSONA TRASCENDENTE

La forma mas simple de definir lo que es una persona Trascendental es: una
persona con la habilidad de hacer realidad sus suefios.

La mayor parte de la poblacion trascendental esta en los nifios pequefios, cuyas
mentes no estan conscientes de la Realidad por lo que no la aceptan. Sin embargo,
conforme crecen y reconocen la Realidad como algo verdadero, van perdiendo los
rasgos de Trascendentalidad. En este punto, los trascendentales se dividen a dos
caminos: los trascendentales formados y los natos.



CONCLUSION:

La inteligencia emocional es importante en la vida de las personas, ser equilibrado
en una reacciéon emocional, saber controlar las emociones y los sentimientos,
conocerse y auto motivarse, eso da a la persona la capacidad de ser mejor persona,
con mejores relaciones, lo que hara en su vida personal y profesional.

El fin el lograr una personalidad madura, que es el conjunto existencial y dinamico
de rasgos fisicos, temperamentales, afectivos y volitivos propios, que nos hacen ser
anicos y originales, la Inteligencia emocional ya no depende del corazon depende
de las capacidades intelectuales superiores del hombre, ya que un cerebro primitivo
como es el sistema limbico debe supeditarse a un cerebro mas avanzado, entre
mas control tengamos de nuestro cerebro, entre mas rapido sean nuestras
conexiones entre el cerebro primitivo y la corteza cerebral mucho mas inteligencia
emotiva tendremos.

Para lograr las conexiones tendremos que crear habitos positivos sobre las
emociones, lo que lograra que nuestras sinapsis sean mejores y mas rapidas.

Desarrollar la inteligencia emocional nos hard mejores personas, y nos ayudara a
gue los demas lo sean.

El individuo no nace con una personalidad determinada, sino con cierta dotacion
gue condicionara, en parte, el desarrollo posterior. La personalidad se conquista, se
hace, se construye. Las condiciones heredadas se complementan y transforman a
través de la experiencia, el aprendizaje, la educacion, el trabajo, la fuerza de
voluntad, la convivencia y el cultivo de la persona.

Definiciobn de la Personalidad: Es la suma de total de todas las disposiciones
bioldgicas, impulsos, instintos hereditarios mas las disposiciones adquiridas.
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