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La Inteligencia Emocional es uno de los conceptos 

clave para comprender el rumbo que ha tomado la 

psicología en las últimas 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 intrínseco a 

nuestro comportamiento y actividad mental no 

patológica y que, por consiguiente, son algo que debe 

ser estudiado para comprender cómo somos. 

Inteligencia Emocional: ¿en 

qué consiste? 

CARACTERISTICAS DE LA 

INTELIGENCIA EMOCIONAL 

Las emociones juegan un papel vital en nuestro día a 

día Si pensamos detenidamente en la trascendencia 

de nuestras emociones en nuestra vida diaria nos 

daremos cuenta rápidamente que son muchas las 

ocasiones en que éstas influyen decisivamente en 

nuestra vida, aunque no nos demos cuenta. 

La Teoría de las Inteligencias Múltiples de Howard 

Gardner, la teoría de Raymond Cattell (y otros) que 

explicaba las diferencias entre Inteligencia fluida y 

cristalizada, o la Inteligencia Emocional que  

 

 

 

 

 

La puntuación del test de inteligencia, decían, podría 

establecer una relación fuerte con el desempeño 

académico y el éxito profesional habilidades 

necesarias para tener éxito en la vida eran otras, y 

éstas no eran evaluables mediante ningún test de 

inteligencia. Es necesario tener en cuenta una 

concepción más amplia de lo que son las habilidades 

cognitivas básicas, aquello que entendemos que es la 

inteligencia. 

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 interpretación de los 

estados emocionales de los demás. Este aspecto de la 

dimensión psicológica humana tiene un papel 

fundamental tanto en nuestra manera de socializar 

como en las estrategias de adaptación al medio que 

seguimos. 

INTELIGENCIA 

EMOCIONAL 

Definición  

1. Origen del término La 

inteligencia emocional surge como 

un concepto completamente 

novedoso acuñado del escritor, 

psicólogo y profesor de la 

Universidad de Harvard Daniel 

Goleman en el año 1995, quien 

escribió un libro titulado ―La 

inteligencia emocional‖.  

2. La inteligencia tradicional La inteligencia 

tradicional, aquella que se mide por variables 

duras donde la capacidad de la persona está 

determinada por un CI (coeficiente intelectual) 

que indica cuán inteligente (capacidades 

académicas) tiene, no llegaba a explicar por 

qué en ciertos casos una personas con un 

reducido CI 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 líder nato 

3. Las capacidades emocionales 

adquiridas La inteligencia emocional 

es un concepto que viene de la mano 

de una nueva concepción mediante la 

cual se tiene en cuenta que la 

inteligencia no es pura y 

exclusivamente una cuestión de 

capacidades innatas 

6. Empatía La empatía es la capacidad 

de ponerse en el lugar de la otra 

persona, vivenciar lo que la otra 

persona siente. En otras palabras, la 

empatía es comprender 

emocionalmente lo que le sucede a 

otra persona. 

5. 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 

desafíos cotidianos, una alta flexibilidad 

y adaptabilidad a los cambios 

imprevistos. 

4. Reconocimiento y dominio de 

emociones Una persona con este tipo 

de inteligencia es capaz de reconocer 

las propias emociones y dominarlas 

así como también es capaz de 

reconocer las emociones ajenas y 

comprender más allá de lo que 

expresan las palabras. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

COMUNICACIÓN 

EMOCIONAL 

Definición  

En opinión de Domenec Benaiges (2014), la 

comunicación es el acto de transmitir correctamente 

un mensaje entre, mínimo, dos personas. 

Comunicar no implica únicamente enviar el 

mensaje sino hacer llegar su contenido a la otra 

persona. La otra persona tiene que descifrar el 

mensaje, y tiene que entenderlo, sólo así la 

comunicación es completa. La comunicación 

emocional es, sencillamente, la transmisión de 

nuestras emociones a otras personas. 

LIDERAZGO 

Una sonrisa puede contagiar sonrisas del mismo 

modo que un grito genera otros. Y ambas cosas son 

la manifestación de una emoción. Así pues, la 

comunicación emocional consiste en saber 

transmitir nuestras emociones a nuestro público, ya 

sea una audiencia multitudinaria o una única 

persona que está pendiente de lo que decimos. 

Atributos de un Líder ―La esencia misma de liderazgo es tener visión. 

Tiene que ser una visión que se debe expresar clara y vigorosamente en 

cada ocasión.‖ — Theodore Hesburgh, presidente de la Universidad de 

Notre Dame Liderazgo convierte una visión en realidad. Para influir sobre 

los seguidores de modo que muestren disposición al cambio, los líderes 

necesitan una serie específica de aptitudes que guíen sus acciones. 

En particular, el liderazgo requiere:  

✓ Personalidad: entusiasmo, integridad, 

autorrenovación. 

 ✓ Análisis: fortaleza, criterio perceptivo 

. ✓ Logro: rendimiento, audacia, desarrollo de equipos.  

✓ Interacción: colaboración, inspiración, servicio a los 

demás. 

Las aptitudes de liderazgo incluyen: 

✓ Habilidades de liderazgo: los líderes poseen 

atributos (creencias, valores, ética, carácter, 

conocimiento, valentía y destrezas) que hacen que 

la gente se sienta orgullosa de seguirlos. 

comunicación emocional es aquella que tiene en cuenta 

las emociones de la persona que comunica, es decir el 

emisor, pero también de la persona o grupo de personas 

que reciben el mensaje, es decir los receptores. En función 

del canal variará el modo de transmitir las emociones. Si lo 

hacemos cara a cara podemos tocar, sonreír, mirar, pero si 

lo hacemos por escrito las emociones tendrán que leerse, 

si lo hacemos por teléfono tendremos que saberlo 

transmitir por el tono de voz y el modo de hablar en 

general. 

LA IMPORTANCIA DE 

LA COMUNICACIÓN 

EMOCIONAL 

Para Pau Navarro (2014), existen cuatro 

razones para aprender a comunicarse 

emocionalmente:  

1. Evitar conflictos y discusiones. La gente 

no podrá criticar nuestros argumentos ni 

nuestras opiniones, porque estarán basados 

en nuestras emociones y sensaciones. 

 2. Nuestro interlocutor empatizará mejor 

con nosotros y sentirá que nos conoce más. 

Hablar de nuestras emociones permite que 

el otro nos conozca más profundamente. 

3. La persona con la que estemos hablando se abrirá y 

sincerará más. La comunicación emocional expone y a la vez 

protege nuestros sentimientos. Eso, por contagio emocional, 

provocará que nuestro interlocutor haga lo mismo. 

4. Justificaremos más nuestros actos. Al hablar de nuestras 

emociones, podremos legitimar mejor lo que hagamos. La 

gente entenderá que son las emociones las que nos han 

movido a actuar como actuamos y que no lo hacemos por 

capricho, azar o incluso premeditación 
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✓ Visión: los líderes tienen la capacidad de 

incrementar la productividad en las áreas más 

necesitadas de mejoras. Crean y establecen metas 

y pueden claramente presentar una visión que los 

subordinados y colegas se sientan motivados de 

lograr. 

✓ Evaluación exacta y rápida de la situación: los líderes 

asumen la responsabilidad cuando la situación lo 

demanda y hacen que las cosas correctas se hagan a 

tiempo. 

 ✓ Capacitación/preparación: los líderes saben que hasta 

los errores pueden ser oportunidades de aprendizaje. 

Proporcionan un análisis sobre el rendimiento, 

preparación y asistencia para el desarrollo profesional de 

las personas en una manera que aumenta el éxito 

individual y organizativo 

. ✓ Compromiso de participación del empleado: los 

líderes promueven el sentido de pertenencia al involucrar 

a los empleados en el proceso de toma de decisiones y 

planificación 

Tres Teorías de 

Liderazgo 

✓ Teoría del Atributo: algunas veces los 

atributos de la personalidad pueden 

llevar a las personas de una manera 

natural a funciones de liderazgo, 

aunque esto no es común. También se 

le conoce como la teoría del ―líder que 

nace o líder natural.‖ Hemos conocido 

algunas personas así, como el 

entrenador de la escuela secundaria, el 

líder del grupo explorador, el profesor o 

un buen jefe. Algunas personas tienen 

el talento natural para dirigir a otras. 

✓ Teoría de Grandes 

Acontecimientos: una crisis o un 

acontecimiento importante puede 

generar cualidades extraordinarias 

de liderazgo en una persona 

ordinaria. 

✓ Teoría del Liderazgo Transformador: las 

personas pueden decidir convertirse en 

líderes aprendiendo destrezas de liderazgo. 

Ésta es la teoría más aceptada hoy y es la 

premisa en la que se basa este manual. 

Están observando sus acciones para saber quién 

es usted realmente, si es respetable, si se debe 

confiar en usted o si usted puede hacer un mal uso 

de autoridad por interés personal. Los buenos 

líderes tienen una personalidad honorable, son 

flexibles en su estilo personal y de liderazgo, y han 

puesto la misión de la organización por encima de 

su propio interés y reconocimiento personal. 

Las Dos Claves Más Importantes de 

Liderazgo 

✓ Ayudar a los empleados y miembros a 

entender la estrategia global de la 

organización.  

✓ Ayudar a los empleados y miembros a 

entender cómo pueden contribuir para 

lograr objetivos claves. 

✓ Compartir información con los empleados y 

miembros sobre la situación de la 

organización y la manera en que la función 

del empleado o del miembro está relacionada 

con los objetivos estratégicos de la 

organización. Un líder debe ser confiable y 

estar dispuesto a comunicar una visión sobre 

la dirección futura de la organización. 



 

 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 búsqueda de 

la felicidad. Nathaniel Branden, 

psicoterapeuta canadiense, da la siguiente 

definición de autoestima: ―La autoestima, 

plenamente consumada, es la experiencia 

fundamental de que podemos llevar una 

vida significativa y cumplir sus exigencias. 

AUTOESTIMA  

1. La confianza en nuestra capacidad de 

pensar, en nuestra capacidad de enfrentarnos 

a los desafíos básicos 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 consiste en valorar y 

reconocer lo que uno/a es y lo que 

puede llegar a ser. Según Enrique 

Rojas, en ¿Quién eres?, la autoestima 

―se vive como un juicio positivo 

sobre uno mismo, al haber 

conseguido un entramado personal 

coherente basado en los cuatro 

elementos básicos del ser humano: 

físicos, psicológicos, sociales y 

culturales. 

La autoestima es parte de la identidad 

personal y está profundamente marcada 

por la condición de género que determina 

en gran medida la vida individual y 

colectiva de las mujeres, tanto de manera 

positiva como de forma nociva. Según 

Lagarde, repensar la autoestima desde el 

feminismo ha generado un campo teórico 

comprometido con los intereses de las 

mujeres. 

La autoestima de pertenencia por relación 

con los otros es siempre temporal y frágil, y 

coloca a las mujeres en condiciones de 

vulnerabilidad. Dejar de pertenecer y perder 

los vínculos es siempre una doble pérdida: 

la derivada del hecho en sí, y la del daño 

de la autoestima fincada tanto en el vínculo 

con los otros, como en el goce de su 

reputación, prestigio o poder como si fueran 

propios. El daño es mayor cuando, 

además, se pierde la posibilidad de ocupar 

espacios y territorios y de acceder a 

recursos y oportunidades a través de los 

otros 

La identidad de las mujeres como seres para otros es 

la base de la autoestima mediada por la estima de los 

otros. Una forma de subsanar este comportamiento 

disfuncional es la de repensarse una misma sin que 

medie la mirada del otro, buscar la propia valoración y 

respeto. Por supuesto que el camino hacia una 

autoestima sana es sinuoso, entraña dificultades que 

hay que sortear, si bien merece el esfuerzo y, sobre 

todo, hay que entender que es un proceso personal, 

una trayectoria que parte de una decisión íntima 

cuando es iniciado en la adultez. Lagarde aclara lo 

siguiente: ―…Subjetivamente la autoestima se 

sostiene y se nutre de un conjunto de capacidades 

que provienen de la individualización: la 

autovaloración, la autocrítica, la autoevaluación, la 

disposición a la responsabilidad propia, la asunción de 

decisiones propias. 

RESPETO A SI MISMO 

"Respétate a ti mismo y los demás te 

respetarán". Hemos escuchado esa frase en 

múltiples 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 demás, 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 sumisión, es decir, que deberíamos 

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. 

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 demás 

constantemente atacan nuestra integridad 

cuando no están de acuerdo con nosotros, 

sin caer en la cuenta de que el desacuerdo 

no implica una falta de respeto. 

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 cuándo y 

cómo responder a las demandas de 

los demás. 
El respeto a uno mismo, visto de forma 

holística e integral, incluye el plano físico. Se 

trata reconocer que nuestro cuerpo es valioso 

y parte fundamental de nuestra identidad, que 

nos diferencia exteriormente y de manera 

inmediata de los otros y que es la puerta de 

entrada al respeto que queremos recibir y 

proyectar. Es la primera fase del camino que 

nos lleva a la aceptación propia y de quien nos 

rodea. 

El respeto a uno mismo conlleva el 

autocontrol, el equilibrio en la 

expresión de sentimientos y 

emociones, la habilidad para valorar, 

priorizar y tomar las mejores 

decisiones. Que en este tiempo de 

Adviento, que nos acerca a la 

Navidad podamos tomar la decisión 

de crecer en actitudes de cuidado, 

aceptación y sencillez, 

indispensables para vivir con respeto 

a uno mismo y a los demás. 

"El respeto por uno mismo es la piedra 

angular de toda virtud." John Herschel 


