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UNIDAD 3 INTELIGENCIA EMOCIONAL
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EMOCTONAL

MANEJAR LAS
EMOCIONES

La Inteligencia Emocional es
uno de los conceptos
clavepara comprender el
rumbo que ha tomado la
psicologia en las ultimas
décadas

Inteligencia Emocional: ¢en
qué consiste? Siempre hemos
oido decir que elCociente
intelectual(lQ)es un buen
indicador para saber si una
persona sera exitosa en la
vida. La puntuacion del test
de inteligencia, decian,
podria establecer una relacion
fuerte con el desempefio
académico y el éxito
profesional

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

podemos encontrar personas
cuyas capacidades
intelectuales son muy
limitadas, pero en cambio
consiguen tener una vida
exitosa en lo que refiere al
ambito sentimental, e incluso
en el profesional

e
“®

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 patoldgica y que,
por consiguiente, son algo que debe ser estudiado para
comprender c6mo somos

Este par de ejemplos llevados al extremo son poco
habituales, pero sirven para percatarse de que es
necesario prestar mds atencion a esta clasede
habilidades emocionales, que pueden marcar nuestra
vida y nuestra felicidad tanto o mas que nuestra capacidad
para puntuar alto

en un test de inteligencia convencional. Para eso es
importante profundizar en la Inteligencia Emocional



CARACTERISTICAS DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Las capacidades emocionales adquiridas La
inteligencia emocional es un concepto que viene
de la mano de una nueva concepcién mediante
la cual se tiene en cuenta que la inteligencia no

es pura y exclusivamente unacuestiéon de
capacidades innatas sino que, por el contrario el
cerebro aprende a lo largo de todala vida de la

persona y ésta sera mediada en gran parte porla
inteligencia emocional

Educacion delas emociones Hace varias décadas

atrds se creia que las emociones no eran posibles
educarlas, nisiquiera se las tenia en

consideracion. Hoy en dia es preciso y posible,

segun la inteligencia emocional, reeducar aquellas

emociones dafiinas (sentimientos de rencor, ira,
odio, etc.) y transformarlos en sentimientos
positivos que ayuden a cada persona en su vida
y en relacién con otras personas.

Capacidades para liderar Una persona que tenga
en consideracion estas caracteristicas podrd ser
un lider para otros, puesto que, a pesar delas
dificultades una persona con inteligencia emocional
no seabruma por los desafios que se le presenten.

La inteligencia emocional surge como un
concepto completamente novedoso acufiado del
escritor, psicélogo y profesor de la Universidad
de Harvard Daniel Golemanen el afio 1995,quien

escribié un libro titulado —La inteligencia
emocional||

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.

Solidaridad con otrosUna persona con alta
inteligencia emocional tendrd el sentimiento de
olidarizarse en relaciona a otros. Este concepto

no sélo incluye cuestiones econdmicas o

materiales sino que, también, implica la
solidaridad desde lo emocional, la contencién o
la palabra que otra persona necesita.

La inteligencia tradicional, aquella que se mide
por variables duras donde la capacidad de
lapersona esta determinada por un CI
(coeficiente intelectual)que indica cudn
inteligente (capacidades académicas) tiene, no
llegaba a explicar por quéen 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, etc.

Empatia 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 quele sucede a
otra persona

Asertividad Una persona con alta inteligencia
emocional reconoce aquello que desea y sabe como
lograrlo puesto que tienen un equilibrio entre sus
emociones. Es decir sus emociones no le dominan
sino que utiliza el reconocimiento de estas para su
beneficio y el de los demas

Reconocimiento y dominio de emociones Una

persona con este tipo de inteligencia es capaz
de reconocer las propias emociones ydominarlas
asi como también es capaz dereconocer las
emociones ajenas y comprender mas alld de lo que
expresan las palabras



1.Evitar conflictos y discusiones. La gente no podra criticar
nuestros argumentos ni nuestras opiniones, porque estaran
basados en nuestras emocionesy sensaciones.

2.Nuestro interlocutor empatizarda mejor con nosotros y
sentird que nos conoce mds. Hablar de nuestras emociones
permite que el otro nos conozca mas profundamente. De esta

forma podremos generar mas proximidad con alguien que

acabemos de conocer

.3.La persona con la que estemos hablando se abrira y
sincerara mas. La comunicaciénemocional expone y a la vez
protege nuestros sentimientos. Eso, por contagio emocional,

provocard que nuestro interlocutor haga lo mismo. Suele
ocurrir que la personacon la que hablamos termina copiando

inconscientemente nuestro estilo de comunicacién

4 Justificaremos mas nuestros actos. Al hablar de nuestras
emociones, podremos legitimar mejor lo que hagamos. La
gente entendera que son las emociones las que nos han
movido a actuar como actuamos y que no lo hacemos por
capricho, azar o inclusopremeditacion. Y eso siempre es mas
comprensible y aceptable porque de forma implicita estaremos
aportando nuestros motivos enforma de emociones.

La reflexidn sobre estas cuatro razones podra, sin duda,
ayudarnos a entender la enorme mejoradelos aspectos
relacionales enlos diversos dmbitos en los que nos movemos,
ademas de constatar su importancia en la busqueda de empleoa
través delaentrevista

LAIMPORTANCIA DE LA
COMUNICACION EMOCIONAL

V' Personalidad: entusiasmo, integridad, autorrenovacion.
Andlisis:fortaleza, criterio perceptivo.v/Logro: rendimiento,
audacia, desarrollode equipos. VInteraccidn: colaboracion,

inspiracion, servicioa los demas.

LIDERAZGO

Atributosde unLider —La esencia misma de liderazgo es tener
visién. Tiene que ser una vision que se debeexpresarclaray
vigorosamente en cada ocasion.||—Theodore Hesburgh, presidente
de la Universidad de Notre Dame 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 comolas herramientas interiores para motivar a
los empleados, dirigir los sistemas y procesos, y guiar a la
organizacion hacia metas comunes que le permitanalcanzar su
mision



LAS APTITUDES DE LIDERAZGO

Habilidades de liderazgo: los lideres
poseen atributos (creencias, valores,
ética, caracter, conocimiento, valentia y
destrezas) que hacen que la gente se
sienta orgullosa de

Evaluacion exacta y rapida de la
situacion: los lideres asumen la
responsabilidad cuando la situacién lo
demanda y hacen que las cosas correctas
sehagan atiempo

Capacitacién/preparacién: los lideres
saben que hasta los errores pueden
ser oportunidades de aprendizaje.
Proporcionan un andlisis sobre el
rendimiento, preparacion y asistencia
para el desarrollo profesional de las
personas en una manera que aumenta el
éxito individual y organizativo

Vision: los lideres tienen la capacidad
de incrementar la productividad en las
dreas mas necesitadas de mejoras.
Crean y establecen metas y pueden
claramente presentar una visidon que los
subordinados y colegas se sientan
motivados de lograr. v Desarrollo de
equipos: los lideres desarrollan equipos
de alto rendimiento que se unen para
colaborar en una misién o meta
comun, en lugar de dejar simplemente
que los objetivos queden sin asignar

Las 5 caracteristicas de un buen

LIDER hoy

EQUIPO
MULTIDISCIPLINAR

Capacidad de
coordinario .S

INFORMACION

Capacidad de

procesarlay

compartiria C<g
FORTALEZA
EMOCIONAL

Saber gestionar el

éxito y fracaso

COMPROMISO
fuerteconel

proyecto
®

CAPACIDAD DE
GESTION

del estadode
animo de los
demas
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Teoria del Atributo:
algunasveces los
atributosde la
personalidad pueden
llevar alas personas de
una manera natural a
funcionesdeliderazgo,
aunque esto no es
comun. También

TRES TEORIAS DE LIDERAZGO

se le conoce como la
teoria del—lider que
nace o lider
natural.[Hemos
conocido algunas
personas asi, como el
entrenador de la escuela
secundaria, el lider del
grupo explorador, el
profesor o un buenjefe.
Algunas personas tienen
el talentonatural para
dirigir a otras.

Teoria de Grandes
Acontecimientos: una
crisisoun
acontecimiento
importante puede
generar cualidades
extraordinarias de
liderazgoen una persona
ordinaria

Teoria del Liderazgo
Transformador: las
personas pueden decidir
convertirse en lideres

aprendiendodestrezas de
liderazgo. Estaes la

teoria mas aceptada hoy

yeslapremisaenlaque
se basa este manual




Se le conoce como la teoria del —lider que nace o lider
natural.|[Hemos conocido algunas personas asi, como el
entrenador de la escuela secundaria, el lider del grupo exploradar,
el profesor o un buen jefe. Algunas personas tienen el talento natural
para dirigir a otras. v/ Teoria de Grandes Acontecimientos: una crisis o
un acontecimiento importante puede generar cualidades
extraordinarias de liderazgo en una persona ordinaria. v Teoria del
Liderazgo Transformador: las personas pueden decidir convertirse
en lideres aprendiendodestrezas de liderazgo. Esta es la teoria mas
aceptada hoy y es la premisa en la que se basa este manual. Cuando
las personas le estdn decidiendo que lo respetan como lider, no
estan pensando en sus atributos. Estan observando sus acciones
para saber quién es usted realmente, si esrespetable, si se debe
confiar en usted o si usted puede hacer un mal uso de autoridad
por interés personal. Los buenos lideres tienen una personalidad
honorable, son flexibles en su estilo personal y de liderazgo, y han
puesto la mision de la organizacion por encima de su propio
interés y reconocimiento personal. Los lideres respetados se
concentran en lo que son, lo que sabeny lo que hacen. ¢Qué motiva
a una persona a seguir a un lider? Los empleados quieren ser
guiados por personas que respetan, por personas que les ofrecen
respeto y por personas que tienen un sentido de direccién o vision
que puede ser claramente articulado. Las Dos Claves Mas Importantes
de Liderazgo La confianza depositada en un liderazgo solido es un
indicador confiable de la satisfaccion de los empleados y los
asociados en una organizacion. La comunicacion efectiva por
parte del liderazgo en tres dreas cruciales es importante paraganar la
confianza de la organizacion y de los asociados

Once Principios de Liderazgo Cuando se refiere a la

Ayudara los empleados y miembros a entender la
estrategia global de la organizacién. v Ayudar a los
empleados y miembros a entender cémo pueden
contribuir para lograr objetivos claves

Compartir informacién con los empleados y miembros
sobre la situacion de la organizacién y la manera en que
la funcién del empleado o del miembro estd
relacionada con los objetivos estratégicos de la
organizacion. Un lider debe ser confiable y estar
dispuesto a comunicar una visidn sobre la direccion
futura de la organizacion.

responsabilidad compartida, los buenos lideres saben el
concepto de —ser, hacer, conocer,|linherente en estos
once principios: Condzcase a si mismo y trate de
mejorar. Fortalezca sus habilidades de liderazgo
leyendo, estudiando, tomando clases apropiadas, etc.
Sea técnicamente capaz. Como lider, debe conocer
su trabajo y tener un conocimiento sdlido del trabajo

Liderazgo es Influencia Definicién de Liderazgo:
Liderazgo es un tema que ha recibido mucha
atencién en la administracion, los negocios y las
organizaciones comunitarias. Todos saben que
liderazgo existe, pero pocos pueden definirlo.
Liderazgo involucra influir de alguna manera sobre
los empleados, miembros o —seguidores||para llevar
a cabo las metas de la organizacion o del grupo.

Estilos Personales Cada uno tiene una manera preferida
de comportarse. Sin embargo, los estilos preferidos no
son la mejor manera de responder a una situacion
0 a una persona en particular. La flexibilidad de
estilo se refiere a nuestra habilidad y necesidad de
usar el estilo que mejor responda a las necesidades
de una situacion o persona en particular para que
asi nos convirtamos en lideres mas efectivos

de sus empleados.

Busque y asuma la responsabilidad por sus
acciones. Busque maneras de conducir a su
organizacion hacia nuevos horizontes. Y cuando las
cosas vayan mal, no culpe a los demds. Analice la
situacion, tome la accién correcta y avance hacia el
proximo reto. Tome decisiones firmes y oportunas.
Utilice herramientas apropiadas para la resolucion
de problemas, toma de decisiones y planificacion.
Mantenga informada a las personas. Sepa cdmo
comunicarse con los empleados, directivos y otras
personas claves dentro dela organizacion




Los Cuatro Pares

Esta teoria sugiere que hay cu

ro pares o divisiones en la personalidad. Ambas

partes de cada uno de los cuatro pares de componentes estan presentes de alguna forma en

todas las personas.

Introversion/Extroversion La introversion y extroversidén expresan laimportancia
e influencia de otras personas para el individuo. Las personas que son mas
introvertidas que extrovertidas tienden a tomar decisiones de alguna manera
independientemente de las restricciones o presiones de lasituacion, cultura,
personas o aspectos que los rodean

Sentimiento/Pensamiento El tipo
sensitivo hace juicios sobre la vida,
las personas, los acontecimientos y
las cosas basadas en empatia, alide y
valores personales. En consecuencia, el
tipo sensitivo estdmas interesado en
las personas y los sentimientos que
en la logica, el andlisis y las cosas

impersonales, asi como en la
conciliacién y armonia, antes que
estar a la cabeza o lograr metas
impersonales. En general, se lleva bien
con las personas

FECTOS Dos restimenes 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 @mbios comenzaon
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

RESPETO A SI MISMOulturalmente a
veces se piensa que como el respeto es
algo que se debe ganar, tenemos
que vivir peleando por él. De ahi se
deriva que en ocasiones el
autorrespeto sea visto como la manera
de defendemos ante supuestos ataques
de los demas, lo cual lo reduce a
una reaccion ante el medio y nos
impide verlo como unacualidad aasi
innata que se posee yse deberia de
nutrir a lo largo de la vida.

Percepcion/Juicio El perceptivo es un
recopilador de informacion, siempre
quiere saber mas antes de decidir. En
consecuencia, el tipo perceptivo es
abierto, flexible, adaptable, se
abstiene de juzgar, y es @paz de vea
y apreciar todos los aspectos de un
punto.

ntuicién/Practicidad La
persona intuitiva
prefiere las
posibilidades, las
I MEIES
experiencias, el
panorama, la
innovacion y lo nuevo,
y se aburre con los
pequefios detalles, lo
concreto y lo actual, y
los

hechos ajenos a los
conceptos. La
persona intuitiva
piensaydebateen
saltos espontdneos
de intuicién que
pueden omitiro
descuidardetalles.

AUTOESTIMA

1.La confianza en nuestra capacidad
depensar, en nuestra capacidad de
enfrentamos a los desafios basicos de
lavida. 2la confianza en nuestro
derecho a triunfar y a ser felices; el
sentimiento de ser respetables, de sa
dignos, y de tener derecho a afirmar
nuestras necesidades y arencias, a
alcanzar nuestros principios moralesy a
gozar del fruto de nuestros esfuerzos




PILARES DE LA AUTOESTIMA

\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. 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,
vivensaboteando sus relaciones vy
logros profesionales porque creen
que no merecen tener amor ni
éxito.

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. Esta actitud nos
permite dejar de culpar a los
demas, tomar las riendas de la
vida y concentrarnos, finalmente,
en lograr nuestras metas.

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

Vivir con propdsito. Comprendemos
que nuestra felicidad y decisiones
no estdn amerced del azar o de
otras personas sinoque dependen
de nosotros mismos. También
implica ser capaz deidentificar y
poner en practica todas las acciones
imprescindibles para tomar las
riendas de nuestro destino.

Integridad personal. Es la
integracion de creencias, valores e
ideales con nuestro modo de
actuar. Implica comportarnos
seglin lo que creemos, siendo
congruentes con nuestras ideas y
forma de ver el mundo.




*Zolo podemos amar cuando nos hemos amadao
anosotros mismos” (Abraham Mas|ow)

AUTOESTIMA

“La autoestima es un silenciosorespetoporunomisma™ (DR

Elkins)
AUTORESPETO

“La actitud del individuo hacia si mismoy el aprecio porsu propiovaler
juegan un papel de primerordenen el proceso creador (M. Rodrguez)

AUTOACEPTACION

“El sentirse devaluado e indeseable es en la mayoria de los casos labase delos
problemas humanos™(C. Rogers).

AUTOEVALUACION

“Dale aun hombreunaimagen pobrey acabara siendo sierva®™ (R. Schiiller).

AUTOCONCEPTO

“Cuandoaprendemos a conocernos, en verdad vivimos™ (R. Schaller.

AUTOCONOCIMIENTO

BENEFICIOS DE UNA SANA AUTOESTIMA.

Mejora la capacidad de
Contribuy i
J:ﬂr‘;t:;:r:l::relacmnaru con I:r,.-a demiis, -
3 - 5 ] "
f’_."‘-‘ L sl Testrategias para

emocional, T R e

Favorece el Son capaces de
desarrollo de afrontar la
habilidades sociale frustracidn y
persistir
ik
Ayuda a los nifios y
nifias a hacer Desarrcllan la Saben superar las
interpretaciones conflanzayla  dificultades y
realistas seguridad en si  adversidades

MiS o,

Es la base para reafirmar su identidad y crear una
personalidad madura,




UNIDAD 4 PERSONALIDAD SALUDABLE

AMOR, GENITALIDAD Y EROTISMO 4.2.1 AMOR El
amor romantico es uno de esos fendmenos que
han inspirado a muchos fildsofos,y hasido el tema
principal de muchas peliculas o novelas. Yaunque
su complejidad ocasione una gran dificultad ala
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.

Expertos en psicologia sostienen que la
personalidad se crea a partir de cinco pilares.
Extraversion, apertura a la experiencia,
amabilidad, consciencia y neuroticismo. Cada
uno de estos rasgos tiene un numero de sub
caracteristicas que definen la forma de serde
cada individuo.

La psicologia del amor y su relacidon 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).

Para llegar a sus conclusiones, los
investigadores dividieron su estudio en dos
etapas. En laprimera, pidieron a expertos y
estudiantes qué caracteristicas tenia una
personalidad ,,sana“. Posteriormente, analizaron
el perfil de tres mil participantes. Cada uno se

compard con el consenso académico de una

actitud positiva ante la vida. Se observd que

los pacientes cuya personalidad coincidia con
el consenso, destacaban en varias areas

Hormonas y neurotransmisores relacionados con el
enamoramiento y el amor Algunos investigadores
han intentado averiguar qué ocurre exactamente

en nuestro cerebro, que neurotransmisory

hormonas intervienen en este fendmeno y

cambian nuestros pensamientos y nuestra
conducta cuando alguien nos conquista

qué

El amor modifica nuestro cerebro e induce a
cambios en nuestro sistema nervioso central,
pues activa un proceso bioquimico que se inicia en
el cortex, da lugar a respuestas fisioldgicas intensas
y produce una gran sensacion de euforia
(similar al de algunas drogas como la cocaina)

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).




