Para padres, alumnos y educadores

Vivir en plenitud desde la

Sugerente inteligencia emocional |

pI‘OPUCSta pal' a José Luis Moya Palacios y Sandra Lopez Lozano
. . Universidad de Salamanca

ejercitar la

capacidad de

entender y

modificar
el estado «Actualmente la educacion emocional de nuestros hijos esta dejada al
3 azar, con resultados cada vez mas desastrosos. La solucion esta en un modo
emocional. nuevo de considerar o que la escuela puede hacer para educar al individuo
como persona, es decir, poniendo juntas cabeza y corazon»
(p. 18) Daniel Goleman: Inteligencia Emocional.

Aspectos introductorios

Hoy, en este mundo de prisas, de carencia de encuentros relacionales en
profundidad, de desclasamientos sociales y familiares, de aspiraciones a
oportunidades dificiles de conseguir, de suefios permanentes con la felici-
dad y el bienestar absolutos, de tensiones psico-afectivas, etc., bien merece
la pena una reflexion “emocionalmente inteligente™ para una vida mas ple-
na y feliz, a nivel de mente y corazon.

El término “Inteligencia Emocional” se refiere a la capacidad humana
de sentir, entender, controlar y modificar estados emocionales en uno mis-
mo y en los demas.

Inteligencia emocional no es ahogar las emociones, sino dirigirlas y

orientacion

equilibrarlas.

PETER SALOVEY acuiia el término “Inteligencia Emocional” en la
Universidad de Yale, en 1990y la describe como *Una forma de inteligen-
cia social que implica la habilidad para dirigir los propios sentimientos y
emociones y los de los demds, saber discriminar entre ellos, y usar esta
informacion para guiar el pensamiento y la propia accion”.
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7 tipos de inteligencia:
El doctor HOWARD GARDNER,
de la Universidad de Harvard, estable-
ce la denominacién de ‘las inteligen-
cias multiples’ y plantea que las perso-
nas tenemos 7 tipos de inteligencia
que nos relacionan con el mundo.

* Inteligencia Lingiiistica: Es la
inteligencia relacionada con nuestra
capacidad verbal, con el lenguaje y
con las palabras.

« Inteligencia Légica: Tiene que ver
con el desarrollo de pensamiento
abstracto, con la precision y la orga-
nizacion a través de pautas o
secuencias.

+ Inteligencia Musical: Se relaciona
directamente con las habilidades
musicales y ritmos.

» Inteligencia Viso-espacial: La capa-
cidad para integrar elementos, perci-
birlos y ordenarlos en el espacio, y
poder establecer relaciones de tipo
metaforico entre ellos.

» Inteligencia motriz o kinestésica:
Abarca todo lo relacionado con el
movimiento tanto corporal como el
de los objetos, y los reflejos.

+ Inteligencia Interpersonal: Im-
plica la capacidad de establecer
relaciones con otras personas.

+ Inteligencia Intrapersonal: Se
refiere al conocimiento de uno mis-
mo y todos los procesos relaciona-
dos, como autoconfianza y automo-
tivacion.

DANIEL GOLEMAN en sus
publicaciones ( “Inteligencia emocio-
nal”. Kairos, S.A. Barcelona. 2002 y
“La practica de la inteligencia emo-
cional”. Kairds S.A. Barcelona 2003)
habla de la inteligencia emocional
como un conjunto de destrezas, actitu-
des, habilidades y competencias que
determinan la conducta de un indivi-
duo, sus reacciones, estados mentales,
etc., y que puede definirse, segin el
propio Goleman, como la capacidad
de reconocer nuestros propios senti-
mientos y los de los demas, de moti-
varnos y de manejar adecuadamente
las relaciones.

Por tanto, la inteligencia emocio-
nal es:

v Una forma de interactuar con el mun-

do, que tiene en cuenta: las emociones
propias y las de los demds, los senti-
mientos y algunas habilidades como la
autoconciencia, la motivacion, el con-
trol de sus impulsos, el entusiasmo, la
perseverancia, la empatia, y otras més,
indispensables para una buena y crea-
tiva adaptacion e interaccion social.

v Es una destreza que nos permite cono-

cer y manejar nuestros propios senti-
mientos, interpretar y enfrentar los sen-

timientos de los demas, sentirnos satis-
fechos y ser eficaces en la vida, a la vez
que creamos habitos mentales que fa-
vorecen nuestra propia productividad.

Habilidades y distintivos de
la inteligencia emocional

Vivir con inteligencia emocional
supone varios procesos: Interioriza-
ci6n de los valores de mente y corazon,
y vision objetiva de la realidad exte-
rior.

LOS CINCO COMPONENTES O HABILIDADES DE LA

INTELIGENCIA EMOCIONAL

DEFINICION DISTINTIVOS
Habilidad de reconocer y entender | -Confianza en si mismo.
las emociones propias, estado de -Autoevaluacion realista.
énimo e impulsos, asi como su efec- | -Sentido del humor autocritico.
to en los demds. -Capacidad de evaluarse a si mismo de una
Conocer las propias fuerzas y sus manera realista,

limites, confianza en uno mismo.

-Tener un entendimiento profundo de las pro-
pias fortalezas, debilidades, necesidades y
motivaciones.

-Reconacer cémo los sentimientos nos afectan.

Habilidad para controlar o redirigir
los impulsos y estados de animo.
Propension a eliminar los juicios,
pensar antes de actuar. Autocontrol.
Mantener normas de honestidad.
Estar abierto a ideas y enfoques

AUTORREGULACION [ AUTOCONCIENCIA
0 MANEJO PROPIO

-Confiabilidad e integridad.

-Conformidad con la ambigiiedad Apertura
al cambio.

-Controlar estados de animo inadecuados e
impulsos emocionales.

-Escoger las palabras cuidadosamente.

novedosos. -Evitar juicios erroneos.
-Contenerse y considerar factores mitigantes.
~Crear un ambiente de confianza y equidad.
Pasion para trabajar por razones que | -Fuerte impulso hacia el logro.
é van mas alla del dinero y el status, | -Optimismo incluso frente al fracaso.
o Propensitn a lograr metas con ener- | -Campromiso organizacional.
< gia y persistencia.
= Afin de triunfo.
S Iniciativa.
= Optimismo
Habilidad para entender la apariencia | -Capacidad para fomentar y retener el talen-
= emocional de los demas. Habilidad 1.
= para tratar a las personas de acverdo | -Sensibilidad intercultural.
af. con sus reacciones emocionales. -Capacidad de encuentro con los demds.
= Percibir sentimientos y perspectivas
= ajenos.
Ayudar a otros a desarrollarse.
Pericia en el manejo y construccién | -Entender a los demds; reconocer y conocer
de redes de relaciones. sus necesidades.
= Habilidad para encontrar un espacio | -Ejercer influencia, desarrollar tdcticas
- de mediacion, didlogo y consenso. interpersonales y enviar mensajes claros y
< Escuchar abiertamente. convincentes.
8 Establecer vinculos sociales. -Desarrollar y mantener una amplia red de
»n Movilizar a las personas en el senti- | contactos.
;?; do deseado respeténdolas y buscan- | -Estar comprometido a ayudar a que las per-
S do metas. sonas mejoren.
= -Ser sensible a los sentimientos de las personas.
g -Entender varios puntos de vista.
-« ~Manejar los conflicios de manera abierta.
= ~Estar dispuesto a colaborar.
-Trabajar en equipo.
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Beneficios del uso de la inteligencia emocional

v Incrementa el propio nivel de
autoconciencia. Se “es” “siendo”
en autenticidad.

v Favorece el equilibrio emocional
mente-corazon.

+ Genera las relaciones armoniosas
entre las personas: familias, com-
pafieros.

v Potencia el rendimiento personal
aumentando la motivacion y el
entusiasmo por ¢l trabajo.

+ Otorga capacidad de influencia y
liderazgo

« Mejora la empatia ( capacidad de
conectar con los otros ) y las

tolerancia.

habilidades de analisis social:
(darse cuenta de lo que ocurre a
las personas cuando actian).

v Aumenta el bienestar psicologi-
co, el equilibrio, el control y la

v Brinda defensas para la reaccion
positiva a la tensién y al stress.

v La inteligencia emocional pro-
pende a nuestro bienestar psico-
légico, y es base para el desarro-
llo arménico y equilibrado de
nuestra personalidad.

v Contribuye a la buena salud fisica,
moderando o eliminando patrones

y/o hébitos psicosomaticos dafii-
nos o destructivos, y previniendo
enfermedades producidas por
desequilibrios emocionales per-
manentes (angustia, miedo, ansie-
dad, ira, irritabilidad, etc.).

v’ Favorece el entusiasmo y la moti-
vacion. Gran parte de nuestra
motivacion en distintas dreas de
la vida esta basada en estimulos
emocionales.

v Posibilita un mejor desarrollo de
nuestras relaciones con las perso-
nas, en el area familiar-afectiva,
social, laboral y profesional.

Algunos ejercicios y actividades para padres y alumnos

Segtin Daniel Goleman, la inteligencia emocional se
refiere a la capacidad de reconocer los propios senti-
mientos, los sentimientos de los demas, manejar adecua-
damente las relaciones que se sostienen con los demés y
CON UNo Mismo.

Existen dos tipos de inteligencia, la intelectual y la
emocional, cada una de ellas expresa la actividad de
regiones diferentes del cerebro. El intelecto se basa en el

funcionamiento del neocortex, la parte que recubre la
superficie del cerebro, mientras que los centros emocio-
nales estin en una region mas antigua.

Partiendo de estas informaciones y de que la inteligen-
cia emocional, intimamente supone la capacidad para sen-
tir, entender y modificar los estados emocionales vamos a

- realizar diversos ejercicios que nos van a permitir sacar

conclusiones positivas para nuestro actuar.

EXPERIENCIA EMOCIONAL 1

INDICADORES

ACTIVIDADES

1-Toma una hoja de
papel.

2-Transférmala en una
bola.

3-Intenta restituir la bola
a su estado primitivo.

- (Qué has sentido al arrugar el papel?
-;Qué has sentido al intentar llevarlo a su primitivo estado?;, Es posible restituir la
textura del papel a su estado primitivo?
- ;Como traduces ti esta experiencia cotidiana a tu vida personal, familiar, educativa?
Haz una lectura paralela. Da un sentido inteligente y emocional a esta vivencia.
- Redacta unas frases a modo de reflexion que puedan servir de punto de arranque para
la puesta en comtn en grupo.

EXPERIENCIA EMOCIONAL 2

Partiendo de que la inteligencia emocional supone la
capacidad para sentir, entender y modificar los estados
emocionales, repasa esta cancién «Cuando todo esta
roto» de Victoria Gastelo, extraida del dlbun “En la
luna”, cuya letra dice asi:

Dime si ti me quieres, dimelo ya, que cuanto
antes lo digas, antes te voy a olvidar.

Dime que no sientes nada, nada de nada, que no
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te voy a llorar, que no te voy a suplicar... Dime si tu
me quieres dimelo ya, que cuanto antes lo digas
antes te voy a olvidar.

Dime que no sientes nada, nada de nada, que no
te voy a llorar, que no te voy a suplicar...

Que lo que estd roto estd roto, aunque lo pegues,
no queda igual y a veces, sobran piezas, y otras hue-
cos sin llenar. Que lo que estd roto estd roto, y aun-




-
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que lo pegues, no queda igual y a veces
sobran piezas y otras huecos sin llenar.
iQuien volara en tus suenos! Haber si
estoy en ellos... y saber si cuando me miras,
me quieres o me lo invento. jQuien volara en
tus suenos! Haber si estoy en ellos y saber si
cuando me miras, me quieres o me lo invento.
Dicen que estoy loca porque el sueno se
me antoja para qué estoy aqui si no puedo
elegir.
No me dés nada. Que no puedas repetir.
Y no te pido el cielo que no es solo para mi.
Que lo que estd roto estd roto, aunque
lo pegues, no queda igual y a veces, sobran
piezas y otras huecos sin llenar. Que lo que
estd roto estd roto, aunque lo pegues, no

ACTIVIDADES

-Sintetizad qué sentimien-
tos sobrenadan dentro tras
escuchar la cancién

-¢Qué podriamos inferir
de la autora conociendo
que musica y letra son
suyas?

-;Qué lecturas paralelas se
pueden hacer a la luz del
texto y de la inteligencia
emocional?

-Siguiendo la técnica de
identificacion de proble-
mas, sintetiza cual es el
que aparece en el texto.
-¢Cuadl es la causa?

-De qué clase de problema
se trata.

-¢ Tiene solucion?

-Datos reales de los que
parte.

-Elementos que se suponen.
-Aportaciones y solucio-
nes realistas.

-Otras aportaciones del
grupo en base a las estra-
tegias para solucionar pro-
blemas.

-Valora la letra.

-Valora la musica.
-Lecturas que yo hago
desde mi interior en base a

queda igual y a veces sobran piezas. y otras
huecos sin llenar.

-¢A quién afecta? ese estimulo emocional.

EXPERIENCIA EMOCIONAL 3

Paso 1:

1- Toma una folio y dividelo en cuatro partes.

2- En el centro escribes con maytisculas la pala-
bra “YO”,

3- En cada esquinas escribes estas cuatro frases:

(Quién soy? / ;Como soy? / ;Como me veo? /
(Cémo me ven los demas?

Intenta responder de la forma mas franca y sin-
cera.

esas mismas cuatro partes, escribes en cada esquina:

namente feliz.

Paso 2:
Cuando hayas concluido, da la vuelta a la hoja y en

c
0

{Coémo me quisiera ver?
(Como quisiera que me percibieran?
Propuestas para el cambio, para vivir tu vida mas ple-
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Compromisos reales, evaluables, cuantificables.
Responde y reflexiona....

EXPERIENCIA EMOCIONAL 4

Caso de Andrea:

Andrea de 14 aiios, vive con sus padres y un her-
mano mds pequeiio que ella. Manifiesta que en su casa
se grita mucho. Sus padres, siempre le estan adelan-
tando situaciones negativas del mundo exterior.
Andrea se siente insegura y a veces explota verbalmen-
te con sus amigas. Recientemente le han dicho que es
como si le faltase alegria, que esta un poco alterada.
Con su hermano tiene frecuentes disputas y para que
no le rifian miente.

A la luz del cuadro de «Habilidades y distintivos de
la inteligencia emocional»:

1- Plantea qué areas aparecen como deficitarias en
la conducta de Andrea.

2- Escribe una carta orientativa que posibilite a la
nifia ademas de reflexionar:

N Mejorar su conducta, vivir con mas plenitud y

autorrealizacion.

V Reconozea y controle sus propias emociones.

v Tenga mayor confianza en si misma, sea honesta

y no mienta.

v Busque, desde el optimismo y la alegria, el ser
mejor persona cada dia.

3- ;Qué recomendaciones harias a sus padres, a la
luz de la Inteligencia Emocional para posibilitar en el cli-
ma familiar, la seguridad, ¢l entendimiento, y la auto-
confianza de Andrea, etc...l

Para saber mas

-CAMPOS, 1., Inteligencia emocional., Ediciones San Pablo,
Madrid, 2001.

-CARRION, 8., Inteligencia emocional con PNL, EDAF, Ma-
drid, 2001.

-CASTELLO, A., Inteligencias: una integracion multidiscipli-
naria. Masson, 2001.

-GALINDO, A , Inteligencia emocional para jovenes: progra-
ma prdctico de entrenamiento emocional, Ed. Pearson Edu-
cacion, 2003.

-GOLEMAN, D., Inteligencia emocional, Kairés, Barcelona,
2002.

-GOLEMAN, D., La practica de la inteligencia emocional,
Martinez-Roca, Barcelona, 1999.

-VILLANOVA NAVARRO, J. S., Construccion y validacion
de un instrumento para la medicion de la inteligencia emo-
cional en adolescentes, Servicio de publicaciones de la Uni-
versidad de Valencia, 2003.
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