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Es uno de los conceptos clave para comprender el rumbo que ha tomado la psicologia en las ultimas décadas. U DS ®

Inteligencia emocional. > 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 N o
interpretacion de los estados emocionales de los demas. Mi Universidad

La inteligencia emocional: éen qué consiste? Siempre hemos oido decir que el cociente intelectual (1Q) es un buen indicador para saber si una persona serd exitosa en la vida. La puntuacion del test de inteligencia, decian, podria
establecer una relacion fuerte con el desempeio académico y el éxito profesional.

Caracteristicas de la inteligencia emocional.

1. Origen del término: La inteligencia emocional surge como un concepto completamente novedoso acuiado del escritor, psicdlogo y profesor de la Universidad de Harvard Daniel Goleman en el aino 1995, quien escribio un libro titulado —La inteligencia emocional.

2.- La inteligencia tradicional: Es aquella que se mide por variables duras donde |la capacidad de la persona estd determinada por un Cl (coeficiente intelectual) que indica cudn inteligente (capacidades académicas) tiene, no llegaba a explicar por qué en ciertos casos una
personas con un reducido Cl llegaba a alcanzar resultados tan positivos a nivel social; alta estima, gran respeto, grandes logros a nivel personal.

3. Las capacidades emocionales adquiridas: 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.

4. 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 alla de lo que expresan las palabras.

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 desafios cotidianos, una alta flexibilidad y adaptabilidad a los cambios imprevistos.

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

7. Educacion de las emociones: Hoy en dia es preciso y posible, segun la inteligencia emocional, reeducar aguellas emociones daiinas (sentimientos de rencor, ira, odio.

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

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

10. 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.

Comunicacion emocional. |3 comunicacidn 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 que descifrar el mensaje, y tiene que entenderlo, sélo asi la comunicacidon es completa. La comunicacién emocional es, sencillamente, la transmisién de nuestras emociones a otras personas.
» Controlar las emociones es una forma de convencer. A modo de ejemplo, si somos capaces de controlar nuestras propias emociones y las de los demas, comunicaremos mucho mejor ya que sabremos emocionar a los demas.
» El resto de las comunicaciones se olvidan facilmente, pero no pasa lo mismo con las que nos tocan las emociones. La comunicacidn existe siempre, en todo momento, un ejemplo de ello es lo que llamamos comunicacion no verbal.

Liderazgo.

Las aptitudes de liderazgo incluyen:

Habilidades de liderazgo.

Vision.

Desarrollo de equipos.

Resolucion de conflicto con ganancia por ambas partes.
Evaluacion exacta y rapida de la situacion.
Capacitacién/preparacion.

Compromiso de participacion del empleado:.

La esencia misma de liderazgo es tener vision. Tiene
gue 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.

En particular, el liderazgo requiere:

v Personalidad: entusiasmo, integridad, autorrenovacion.

v Andlisis: fortaleza, criterio perceptivo.

v Logro: rendimiento, audacia, desarrollo de equipos.

V' Interaccidn: colaboracidn, inspiracion, servicio a los demas.
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Dos resimenes previos de los cambios en la visién psicoanalitica del afecto (Emde, 1980; Emde, 1988) describen el cuadro de los movimientos hacia un modelo de La sefial de angustia previene al individuo de verse sumergido en un estado de
Afectos. organizacion., Los cambios comenzaron en algunos de los postreros pensamientos de Freud, pero también a partir de él se fueron incorporando cambios radicales indefension que Freud noté que estaba asociado a estructuras especificas
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. internalizadas, jerarquicamente organizadas y originadas en experiencias tempranas
La autoestima, plenamente consumada, es la experiencia fundamental de que podemos llevar 1. La confianza en nuestra capacidad de pensar, en nuestra capacidad de enfrentarnos a los desafios basicos de la vida.
Autoestima. una vida significativa y cumplir sus exigencias. Mas concretamente, podemos decir que la 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
autoestima es lo siguiente: nuestras necesidades y carencias, a alcanzar nuestros principios morales y a gozar del fruto de nuestros esfuerzos.
"Respétate a ti mismo y los demds te respetaran". Hemos escuchado esa frase en multiples ocasiones y la hemos dicho en El respeto no es un agregado de nuestra persona, sino una caracteristica esencial del ser humano es un derecho
Respeto a ti mismo.  muchas otras, pero érealmente conocemos su significado o simplemente la utilizamos de forma inconsciente como parte de y una obligacion que se tiene por el simple hecho de existir y, mas que tener que ver con la sumision, esta
nuestro lenguaje cotidiano? En cuanto al respeto a los demas, la palabra misma es entendida de diversas maneras, relacionado con la aceptacion al otro y a nosotros mismos de forma incondicional.
1. Vivir conscientemente. Supone enfrentar la vida asumiendo una actitud proactiva, es no limitarse a resolver los problemas, sino salir a su encuentro. Se trata de aceptar los errores, corregirlos y aprender de ellos.
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
rEmdEn [reene porgue creen qu?.no mer.ec?r) tener amor ni éxito. | B , . -
Pilares de Ia s [ EtEEs e 3. Autorresponsabilidad. SIgI‘TIf.Ica gue comprendemos y e!cepta.mos gue somos resporjsables de nu?stros comportamlentos y decmongs, asi como de nuestros deseos, valores y creencias; lo cual también implica que somos
autoestima se asienta en responsables <’je nuestra felicidad. Esta actitud nos permite dejar de culpar a los demas, tomar las riendas de la vida y concentrarnos, finalmente, en lograr nuestras metas.
) o B (ol 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 propoésito. Comprendemos que nuestra felicidad y decisiones no estan a merced del azar o de otras personas sino que dependen de nosotros mismos. También implica ser capaz de identificar y poner en practica
todas las acciones imprescindibles para tomar las riendas de nuestro destino.
6. Integridad personal. Es |a integracion de creencias, valores e ideales con nuestro modo de actuar. Implica comportarnos segun lo que creemos, siendo congruentes con nuestras ideas y forma de ver el mundo..
[ PERSONALIDAD SALUDABLE. )
Personalidad saludable a las Expertos en psicologia sostienen que la personalidad se crea a La investigacion fue publicada por el Journal of Personality and Social Psychology. Liderada por la Universidad de California, Davis, considera 30 facetas
diferentes areas de relacion de la partir de cinco pilares y son: de la personalidad. De acuerdo con Wiebke Bleidorn, autor lider, estos rasgos explican los diferentes tipos de comportamiento. También, definen si la
persona. > Extraversion. actitud de un paciente es ,,saludable®. Es decir, que fomenta la felicidad y el éxito.
» Apertura a la experiencia. . S _ . o _ . ,
> Amabilidad. Creemos que nuestros resultados tienen implicaciones practicas. Tanto para la investigacion como para la evaluacién de una personalidad funcional.
» Consciencia.. También creemos que tendran repercusiones en las teorias sobre funcionamiento y adaptacion psicolégica. Este perfil proporciona una descripcion
> Neuroticismo. comprensiva de los rasgos basicos de un individuo psicolégicamente saludable.
. Cada uno de estos rasgos tiene un nimero de sub caracteristicas Para llegar a sus conclusiones, los investigadores dividieron su estudio en dos etapas. En la primera, pidieron a expertos y estudiantes qué caracteristicas
‘ que definen la forma de ser de cada individuo. Un estudio cree tenia una personalidad ,sana™. Posteriormente, analizaron el perfil de tres mil participantes. Cada uno se compard con el consenso académico de una
" haber hallado las facetas que hacen a la gente saludable. actitud positiva ante la vida. Se observd 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.

El amor romantico es uno de esos fendmenos que han inspirado a muchos fildsofos, y ha sido el tema principal de muchas peliculas o novelas. Y aunque su complejidad ocasione una gran dificultad a la hora de estudiarlo, todo el
Amor, genitalidad y erotismo. 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.

Sin duda, la psicologia del amor es un tema interesante, y en este articulo os hablaré sobre la quimica del amor y la importancia que tienen la cultura y las expectativas a la hora de enamorarnos.

A raiz de las estudios de Helen Fisher, una antropdloga, bidloga e investigadora del comportamiento humano, la comunidad cientifica dio mas peso a la idea de que el amor es un impulso y una motivacion, puesto que los resultados de su investigacion confirmaron que se
activan dos importantes areas relacionadas con las conductas motivantes: el nicleo caudado y el area tegmental ventral (ATV), ambas regiones muy inervadas por neuronas dopaminérgicas y relacionadas con la repeticion de conductas placenteras como el sexo o las
drogas.

Pero la complejidad del amor no se limita a estas dos dreas del cerebro. Segun las conclusiones de un estudio dirigido por Stephanie Ortigue, de la Universidad de Syracuse (Nueva York) y publicado en la revista Journal of Sexual Medicine, se activan hasta 12 areas del
cerebro que trabajan conjuntamente para liberar las sustancias quimicas como la dopamina, la oxitocina, la vasopresina, la noradrenalina o la serotonina.
De la locura del enamoramiento a la racionalidad del amor maduro.

La psicologia del amor y su relacién con las drogas: Hasta hace tan solo unos afios se trataba el amor como una emocidn, pero a pesar de que en momentos puntuales pueda parecerlo, tiene muchas caracteristicas que lo diferencian de éstas (las emociones).

De la locura del enamoramiento a la racionalidad del amor: El amor ha despertado mucho interés en la comunidad cientifica. Algunas investigaciones se han centrado en analizar las fases del amor, aunque muchas veces se han generado discrepancias entre los expertos.
Para John Gottman, autor del libro Principa Amoris: The New Science of Love, el amor romantico tiene tres fases bien diferenciadas que van apareciendo de forma secuencial, del mismo modo en el que las personas nacen, crecen y envejecen. Estas fases son: la limerencia
(o enamoramiento), amor romantico (construccion de lazos afectivos) y amor maduro.

Hormonas y neurotransmisores relacionados con el enamoramiento y el amor: Algunos investigadores han intentado averiguar qué ocurre exactamente en nuestro cerebro, que neurotransmisor y hormonas intervienen en este fendomeno y por qué cambian nuestros
pensamientos y nuestra conducta cuando alguien nos conquista.
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