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Qué es la inteligencia emocional y por qué el comtirde las emociones es la clave para el éxito

personal y profesional
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El concepto delnteligencia Emocionaha llegado a practicamente todos los rinconesidstro planeta, en

forma de tiras coOmicas, programas educativos, jegugue dicen contribuir a su desarrollo o anuncios
clasificados de personas que afirman buscarlagpanejas. Incluso la UNESCO puso en marcha uo@iivia
mundial en 2002, y remitié a los ministros de edidrade 140 paises una declaracion con los 10iprasc
basicos imprescindibles para poner en marcha pragae aprendizaje social y emocional.

El mundo empresarial no ha sido ajeno a esta teragrna encontrado en la inteligencia emocional un
herramienta inestimable para comprender la proddeti laboral de las personas, el éxito de las esagr, los
requerimientos del liderazgo y hasta la prevendmios desastres corporativos. No en vanbalvard
Business Revieha llegado a calificar a la inteligencia emocior@houn concepto revolucionario, una nocion
arrolladora, una de las ideas mas influyentes dddaadaen el mundo empresarial. Revelando de forma
esclarecedora el valor subestimado de la misntirdatora de investigacion de biead hunteha puesto de
relieve qudos CEO son contratados por su capacidad inteldofusal experiencia comercial y despedidos por
su falta de inteligencia emocional

Sorprendido ante el efecto devastador de los dogleanocionales y consciente, al mismo tiempo uge@s
tests de coeficiente intelectual no arrojaban exadsz sobre el desempefio de una persona en thuisaaes
académicas, profesionales o personales, Danieh@olda intentado desentrafiar qué factores deterrtasa
marcadas diferencias que existen, por ejemplog emttrabajador “estrella” y cualquier otro ubicashoun
punto medio, o entre un psicépata asocial y um tdasmatico.

Su tesis defiende que, con mucha frecuencia, éaetitia radica en ese conjunto de habilidades gllarhado
“inteligencia emocional”, entre las que destacaaugbcontrol, el entusiasmo, la empatia, la persges& y la
capacidad para motivarse a uno mismo. Si bien arta ge estas habilidades pueden venir configuas
nuestro equipaje genético, y otras tantas se moldi@ante los primeros afios de vida, la eviderespaldada
por abundantes investigaciones demuestra que bdlgdhdes emocionales son susceptibles de aprengers

perfeccionarse a lo largo de la vida, si parasdlaoitilizan los métodos adecuados.

Las emociones en el cerebro
El disefio bioldgico que rige nuestro espectro eamadino lleva cinco ni cincuenta generaciones eohando;

se trata de un sistema que esta presente en rodeide hace mas de cincuenta mil generaciones lyaqu



contribuido, con demostrado éxito, a nuestra suypemeia como especie. Por ello, no hay que sorgmsedsi en
muchas ocasiones, frente a los complejos retosggipresenta el mundo contemporaneo, respondamos
instintivamente con recursos emocionales adaptadis necesidades del Pleistoceno.

En esencia, toda emocion constituye un impulsonggenoviliza a la accidn. La propia raiz etimolagie la
palabra da cuenta de ello, pues el latoveresignifica moverse y el prefijedenota un objetivo. La emocion,
entonces, desde el plano semantico, significa “marito hacia”, y basta con observar a los aninake$os
nifios pequefios para encontrar la forma en queriasienes los dirigen hacia una accion determinguaia,
puede ser huir, chillar o recogerse sobre si mis@ada uno de nosotros viene equipado con unosgmag de
reaccion automatica o una serie de predisposicioioéggicas a la accion. Sin embargo, nuestrasrexpzas
vitales y el medio en el cual nos haya tocado wéim moldeando con los afios ese equipaje gerngaieodefinir
nuestras respuestas y manifestaciones ante losuéssiemocionales que encontramos.

0z°1 plazo y desarrollar otras estrategias menddiless, las complejas estructuras del neocortexpaamitieron
sobrevivir como especie. En esencia, nuestro aegedrsante crecio y se desarroll6 a partir degemne
emocional y estos dos siguen estando estrechawiantdéados por miles de circuitos neuronales. Estos
descubrimientos arrojan muchas luces sobre laidaldgtima entre pensamiento y sentimiento.

La emergencia del neocdrtex produjo un sinnUmermmodedinaciones insospechadas y de gran sofisticaeio
el plano emocional, pues su interaccion con etsiatlimbico nos permitié ampliar nuestro abanico de
reacciones ante los estimulos emocionales y asgj@mplo, ante el temor, que lleva a los demanaleis a huir
0 a defenderse, los seres humanos podemos optidarpar a la policia, realizar una sesion de medita
trascendental o sentarnos a ver una comedia ligenaismo, con el neocértex emergié en nosotraspacidad
de tener sentimientos sobre nuestros sentimientds;ir emociones o inhibir las pasiones.

Orgullosos de nuestra capacidad para controlatrasesmociones, hemos caido en la trampa de aueer q
nuestra racionalidad prima sobre nuestros sentinsgnque a ella podemos atribuirle la causa destodiestros
actos. Pero, a diferencia de lo que pensamos, sochas los asuntos emocionales que siguen regidas po
sistema limbico y nuestro cerebro toma decisionamuamente sin siquiera consultarlas con loslésbu
frontales y demas zonas analiticas de nuestrorcepeinsante. Recuerde, simplemente, la Ultima nepie
perdio usted el control y explotd ante alguienietido cosas que jamas diria.

Los estudios neuroldgicos han encontrado que tagua region cerebral por la que pasan las sefiesigales
procedentes de los 0jos o de los oidos es el talqnmeose encarga de distribuir los mensajes aias egiones
de procesamiento cerebral. Desde alli, las sefatedirigidas al neocoértex, donde la informaciop@sderada
mediante diferentes niveles de circuitos cerebral@s tener una nocién completa de lo que ocufirajmente
emitir una respuesta adaptada a la situacion. &drex registra y analiza la situacién y acudesddbulos
prefrontales para comprender y organizar los esbgnen orden a ofrecer una respuesta analitica y
proporcionada, enviando luego las sefiales al sstienbico para que produzca e irradie las respsiesta
hormonales al resto del cuerpo.

Aungue esta es la forma en la que funciona nuestebro la mayor parte del tiempo, Joseph LeDonsue
apasionante estudio sobre la emocidn- descubrigupte a la larga via neuronal que va al cértaiste una

pequefia estructura neuronal que comunica directareétalamo con la amigdala. Esta via secundanasy



corta, que constituye una suerte de atajo, pewuida amigdala reciba algunas sefales directarderits
sentidos y dispare una secrecion hormonal querdet@muestro comportamiento, antes de que esakesefia
hayan sido registradas por el neocértex.

El problema que esto puede y suele suscitar cersistjue la amigdala ofrece respuestas inmediatasay
tienen en cuenta la situacién en toda su comptgjsiao que se limitan a asociarla con los recigerdo
emocionales que guarda almacenados para provdarapiesta que considere adecuada. Si bien editaser
determinante para la supervivencia de nuestrosanseen situaciones en las que unas milésimasgilmdos
significaban la diferencia entre vida o muerteeksofisticado mundo social de hoy en dia pueddtess

desproporcionado y hasta catastrofico.

Respuesta de lucha o huida

Télamo Una sefial visual va de la retina al
talamo, en donde se traduce al
lenguaje del cerebro. La mayor

parte de este mensaje va después

al cortex visual, en donde se

analiza y evalla en busca de su

@ significado para emitir la respuesta

apropiada. Si esta respuesta es

! emocional, una sefial se dirige a la

. ~ amigdala para activar los centros
emocionales, pero una pequefia

e Xy porcion de la sefial original va
/ directamente desde el tdlamo a la
amigdala por una via mas corta,

permitiendo una respuesta mas

) rapida (aunque ciertamente

Amigdala también mas imprecisa). De este

modo la amigdala puede

desencadenar una respuesta antes

de que los centros corticales hayan

comprendido completamente lo

que esta ocurriendo.

Cortex visual

Asi, por ejemplo, no es de sorprender que una pargoe haya sufrido un fuerte trauma tras haberasddiada
sexualmente por un antiguo jefe, tenga una rea@iagerada y violenta cuando se enfrente a una&scen
similar al del ataque o cuando se encuentre corsuperior que le recuerde de alguna forma a sisagree
hecho, la situacion se hace mas compleja si tenemosgenta que la mayoria de los recuerdos emdefones
intensos que estan almacenados en la amigdaladerode los primeros afios de vida, de hechos qaélao
escapan a nuestro control, sino que ni siquierarn el &mbito de nuestros recuerdos conscientes.

En cada uno de nosotros se solapan dos mentegatistina que piensa y otra que siente. Estasittyest dos
facultades relativamente independientes y reflejdancionamiento de circuitos cerebrales diferemtenque
interrelacionados. De hecho, el intelecto no pdedeionar adecuadamente sin el concurso de lagatetia
emocional, y la adecuada complementacion entristehsa limbico y el neocortex exige la participacio
armonica de ambas. En muchisimas ocasiones, estasahtes mantienen una adecuada coordinacioenkaci
gue los sentimientos condicionen y enriquezcampdérsamientos y lo mismo a la inversa. Algunas vestes

embargo, la carga emocional de un estimulo deapiestras pasiones, activando a nivel neuronsilstema



de reaccion de emergencia, capaz de secuestrarenta racional y llevarnos a comportamientos
desproporcionados e indeseables, como cuando queada colera conduce a un homicidio.

En el funcionamiento de la amigdala y en su inkecién con el neocdértex se esconde el sustent@ldgiro de

la inteligencia emocional, entendida, pues, comoamunto de disposiciones o habilidades que nosipe

entre otras cosas, tomar las riendas de nuestmgsos emocionales, comprender los sentimientos mas
profundos de nuestros semejantes, manejar amalilmasstras relaciones o dominar esa capacidasedgiadod
Aristételes deenfadarse con la persona adecuada, en el gradotexan el momento oportuno, con el propésito
justo y del modo correcto

La inteligencia mas alla del intelecto

Diversos estudios de largo plazo han ido observiagigidas de los chicos que puntuaban mas altasen
pruebas intelectivas o han comparado sus nivelsatddaccion frente a ciertos indicadores (lacfééd, el
prestigio o el éxito laboral) con respecto a lampedios. Todos ellos han puesto de relieve queedioiente
intelectual apenas si representa un 20% de losréctleterminantes del éxito.

El 80% restante depende de otro tipo de variatdéss como la clase social, la suerte y, en gratidaela
inteligencia emocional. Asi, la capacidad de maosiga si mismo, de perseverar en un empefio agets
frustraciones, de controlar los impulsos, difeas gratificaciones, regular los propios estadagnii®o,
controlar la angustia y empatizar y confiar endemas parecen ser factores mucho mas determirmrtela
consecucion de una vida plena que las medidasedehtperfio cognitivo.

Tal como sucede con las matematicas o la lecuragdh emocional constituye un &mbito que se pded&nar
con mayor o menor pericia. A menudo se nos presamtal mundo sujetos que evocan la caricatura
estereotipica del intelectual con una asombrosacodgd de razonamiento, pero completamente inepéb e
plano personal. Quienes, en cambio, gobiernan adaotente sus sentimientos, y saben interpretar y
relacionarse efectivamente con los sentimientdesldemas, gozan de una situacion ventajosa es todo
dominios de la vida, desde el noviazgo y las rele&s intimas hasta la comprensién de las reglaagdpie
determinan el éxito en el ambito profesional.

Si bien es cierto que en toda persona coexistethl®s$ipos de inteligencia (cognitiva y emocione$) evidente
gue la inteligencia emocional aporta, con mucheréifcia, la clase de cualidades que mas nos agudan
convertirnos en auténticos seres humanos. Unosdeiiicos més contundentes con el modelo traditioe
concebir la inteligencia es Howard Gardner. Estati@ae que la inteligencia no es una sola, sinamplio
abanico de habilidades diferenciadas entre lasdguntifica siete, sin pretender con ello hacer emameracion

exhaustiva.

Gardner destaca dos tipos de inteligencia perstangterpersonal, que permite comprender a losddemla
intrapersonal, que permite configurar una imagelyfverdadera de uno mismo. De forma mas espacific
siguiendo el sendero abierto por Gardner, Petewv8glha organizado las inteligencias personalesnso
competencias principales: el conocimiento de lapips emociones, la capacidad de controlar ediasas8| la



capacidad de motivarse uno mismo, el reconocimigat@as emociones ajenas y el control de las wrlasi

Las habilidades emocionales no sélo nos hacen omaaros, sino que en muchas ocasiones constituyen un
condicion de base para el despliegue de otrasideatiéls que suelen asociarse al intelecto, conmnia te
decisiones racionales. El propio Gardner ha dialeeq la vida cotidiana no existe nada mas importajute la
inteligencia intrapersonal, ya que a falta de elt@, acertaremos en la eleccion de la pareja corigwiamos a
contraer matrimonio, en la eleccién del puestordédjo, etcétera

El caso de Elliot constituye un ejemplo interesalgda forma en que esto sucede. Tras una intedrenc
quirurgica en la que le extirparon un tumor cereliiiot sufrio un cambio radical en su personatid/ en
pocos meses perdio su trabajo, arruiné su matriopdilapid6 todos sus recursos. Aunque sus capadesd
intelectuales seguian intactas, como corroboraimtebkts que se le realizaron, Elliot malgastatieespo en
cualquier pequefio detalle, como si hubiera perttida sensacion de prioridad. Tras estudiar su éagonio
Damasio encontrd que con la operacion se habiaproonetido algunas conexiones nerviosas de la ataigda
con otras regiones del neocortex y que, en coneei@jélliot ya no tenia conciencia de sus propios

sentimientos.

Pero Damasio fue un poco mas alla, y logré conquir los sentimientos juegan un papel fundamental e
nuestra habilidad para tomar las decisiones quari® dlebemos adoptar, pues al parecer, la preseeaina
sensacion visceral es la que nos da la seguridadepesitamos para renunciar o proseguir con @nndietado
curso de accion, disminuyendo las alternativasestalsrcuales tenemos que elegir. En suma, mucHas de
habilidades vitales que nos permiten llevar una eguilibrada, como la capacidad para tomar demsianos

exigen permanecer en contacto con nuestras pregiasiones.

Habilidad 1: autocontrol, el dominio de uno mismo

Los griegos llamabasofrosynea la virtud consistente et cuidado y la inteligencia en el gobierno de tapa
vida; a su vez, los romanos y la iglesia cristiana rvan denominabatemperancigtemplanza) a la capacidad
de contener el exceso emocional. La preocupaci@s, por gobernarse a si mismo y controlar impuylsos
pasiones parece ir aparejada al desarrollo deléaen comunidad, pues una emocion excesivameptesmbd
gue se prolongue mas alla de lo prudente, poneesgorla propia estabilidad y puede traer conseiagn
nefastas.

Si de una parte somos esclavos de nuestra propicleza, y en ese sentido es muy escaso el cauieol
podemos ejercer sobre la forma en que nuestroroerefponde a los estimulos y sobre su maneratidarac
determinadas respuestas emocionales, por otragdate podemos ejercer algun control sobre |la aeencia e
intensidad de esos estados emocionales.

Asi, el arte de contenerse, de dominar los arrel&twcionales y de calmarse a uno mismo ha llegaeo
interpretado por psicologos de la altura de D. VihAléott como el mas fundamental de los recursos
psicolégicos. Y como ha demostrado una profusastigaecion, estas habilidades se pueden aprender y



desarrollar, especialmente en los afios de la iEamclos que el cerebro esta en perpetua adapidtada
comprender mejor estas afirmaciones, veamos staafin en el caso del enfado y la tristeza.

El enfado es una emocién negativa con un intendergeductor, pues se alimenta a si misma en peaiesie
circulo cerrado, en el que la persona desplieg#idlago interno para justificar el hecho de queescargar la
cOlera en contra de otro. Cuantas mas vueltas éel@aamotivos que han originado su enfado, maypres
mejores razones creera tener para seguir enojmentéando con sus pensamientos la llama de suacdié
enfado, pues, se construye sobre el propio enfadonaturaleza altamente inflamable atrapa lasatatas
cerebrales, anulando toda guia cognitiva y conddciex la persona a las respuestas mas primitivas.

Dolf Zillmann, psicélogo de la Universidad de Alate sostiene que el detonante universal del emtadica en
la sensacion de hallarse amenazado, bien sea p@nuenaza fisica o cualquier amenaza simbolicarmnacde
la autoestima o el amor propio (como, por ejemgdmtirse tratado de forma injusta o ruda o recibimsulto o
cualquier otra muestra de menosprecio).

Por su naturaleza invasiva, el enfado suele peseilziomo una emocion incontrolable e incluso exdorte, y
esto ha fomentado la falsa creencia de que la rfajoa de combatirlo consiste en expresarlo abrestde, en
una suerte de catarsis liberadora. Los experimdidigrados por Zillman han permitido concluir quidecho de
airear el enojo de poco o nada sirve para mitig&lm mas, Diane Tice ha descubierto que expresar
abiertamente el enfado constituye una de las peasesras de tratar de aplacarlo, porque los aresndglira
incrementan necesariamente la excitacion emocaeiaerebro y hacen que la persona se sienta todesd
irritada.

Benjamin Franklin sentencié geempre hay razones para estar enfadados, pers ésta vez son buenakl
problema esté en saber discernir. Los estudiosremgde Zillman le han servido para descubrir g de las
recetas mas efectivas para acabar con el enfadgst®men reencuadrar la situacion dentro de unomaés
positivo. Para ello, conviene hacer concienciasodegkensamientos que desencadenaron la primeragkesiea
enojo, pues muchas veces una pequefia informacidoraal sobre esa situacion original puede restada su
fuerza al enfado.

En un experimento muy elocuente, un grupo de valiog debia realizar ejercicios fisicos en una, silgidos
por un ayudante que, en realidad, era complicendestigador y se limitaba a insultarlos y a prartas de
multiples formas. Al terminar la actividad, los uptarios tenian la posibilidad de descargar suadévaluando
las aptitudes del ayudante para una eventual ¢aaita laboral. Como era de esperar, los animabast
caldeados y las calificaciones que el sujeto obfugoon bajisimas.

En una segunda aplicacion del experimento se imjipagha variante: cuando terminaban los ejerci@ogaba
una mujer con los formularios y el ayudante, quessnmomento salia, se despedia de ella de fospadwa.
Ella, sin embargo, parecia tomarse sus palabrabuwaEmhumor y luego les explicaba a los asistaniesu
comparfiero estaba pasando por muy mal momento, isonaghtensas presiones por un examen al que se
someteria pronto. Esa pequeiia informacion bastdmadular el enfado de los voluntarios, quienessta
ocasion calificaron de forma mucho mas benévolagptisudes del ayudante.

Por otra parte, Zillman ha descubierto que alejdesi®s estimulos que pueden recordar las caukasfddo y

cambiar el foco de atencion es otra forma muy efecte aplacarlo, pues se pone fin a la cadena de



pensamientos irritantes, se reduce la excitacgoldigica y se produce una suerte de enfriamiemi que la
cOlera va desapareciendo. A juicio de Zillman, raet# unas distracciones adecuadas en las que ta tapga
gue prestar atencion a algo nuevo, diferente etartido (como ver una pelicula, leer un libro,ie@alun poco
de ejercicio o dar un paseo), es posible modifitastado animico y suavizar el enfado, pues esdifigyl que
éste subsista cuando uno lo esta pasando bien.

De manera semejante a lo que ocurre con el enfatiisteza es un estado de animo que lleva antege
utilizar multiples recursos para librarse de élchus de los cuales resultan poco efectivos. Porpge Diane
Tice ha comprobado que el hecho de aislarse, aqle ser la opcidn escogida por muchos cuando s&esie
abatidos, solamente contribuye a aumentar su sensde soledad y desamparo.

La tristeza como tal no es necesariamente un esghtivo; por el contrario, puede desempefnauiasdnes
necesarias para una recomposicion emocional, caoeale con el duelo tras la pérdida de un ser queriero
cuando adquiere la naturaleza crénica de una déprgaiede erosionar la salud mental y fisica depersona
llevandola incluso a cometer un suicidio.

Entre las medidas que han demostrado mayor éxitogqoanbatir la depresion se encuentra la teragaitoa
orientada a modificar las pautas de pensamientéequgen. Esta terapia intenta conducir al paeient
identificar, cuestionar y relativizar los pensandsmue se esconden en el nicleo de la obsesi@stalalecer
un programa de actividades agradables que protgueraaclase de distraccion, como por ejemplo a@llaerque
ha demostrado ser una de las tacticas mas efipac@sacudirse de encima tanto la depresion lewe odros

estados de animo negativos.

Habilidad 2: el entusiasmo, la aptitud maestra parda vida

Por su poderosa influencia sobre todos los aspdettsvida de una persona, las emociones se dgrauem el
centro de la existencia; la habilidad del indivighaza manejarlas actia como un poderoso predietsu é&xito
en el futuro. La capacidad de pensar, de planjfaarcentrarse, solventar problemas, tomar de@asigmmuchas
otras actividades cognitivas indispensables erndi pueden verse entorpecidas o favorecidas pathase
emociones. Asi pues, el equipaje emocional de arsopa, junto a su habilidad para controlar y naaregas
tendencias innatas, proveen los limites de susgues mentales y determinan los logros que padds@zar
en la vida. Habilidades emocionales como el endusia el gusto por lo que se hace o el optimismesgmtan
unos estimulos ideales para el éxito. De ahi quedigencia emocional constituya la aptitud meepara la
vida.

Si comparamos a dos personas con unas capacidadéssi equivalentes, una de las cuales se enceenfia
cuspide de su carrera, mientras la otra se codekcenasa en un nivel de mediocridad, encontrareessu
principal diferencia radica en aspectos emociongl@sejemplo, el entusiasmo y la tenacidad frantiado tipo
de contratiempos, que le habran permitido al piinperseverar en la practica ardua y rutinaria daranmuchos
afnos.

Diversos estudios han trazado la correlacion ex¢ntas habilidades emocionales y el desempeficofaieluna
persona. Delante de un grupo de nifios de cuat®ddiedad se colocd una golosina que podian cpererse

les explicd que si esperaban veinte minutos pasartog entonces conseguirian dos golosinas. Doa® afi



después se demostro que aquellos pequefios que kahikido el autocontrol emocional necesario para
refrenar la tentacion en aras de un beneficio mesar mas competentes socialmente, mas emprendgdore
mas capaces de afrontar las frustraciones deda vid

De forma semejante, la ansiedad constituye ungitediasi inequivoco del fracaso en el desempefumde
tarea compleja, intelectualmente exigente y teng#o¢ por ejemplo, la que desarrolla un controladoeo. Un
estudio realizado sobre 1.790 estudiantes de datgtdrafico aéreo arrojo que el indicador de @yifracaso
estaba mucho mas relacionado con los niveles dedaasque con las cifras alcanzadas en los tests de
inteligencia. Asimismo, 126 estudios diferenteslosnque participaron mas de 36.000 personas,dtdicado
gue cuanto mas proclive a angustiarse es una @ens@mor es su rendimiento académico. Asi puesideedad
y la preocupacion, cuando no se cuenta con lailabiemocional para dominarlas, actian como prageci
autocumplidas que conducen al fracaso.

En cuanto al entusiasmo y la habilidad para pahséorma positiva, C. R. Snyder, psicélogo de liversidad
de Kansas, descubrié que las expectativas de o gieliestudiantes universitarios eran un mejorigiadie
sus resultados en los examenes que sus puntuaeionestest llamado SAT, que tiene una elevada&le@itn
con el coeficiente intelectual. Segun Snyder, feeEmza es algo mas que la vision ingenua de goeart bien;
se trata déa creencia de que uno tiene la voluntad y dispd@éa forma de llevar a cabo sus objetivos,
cualesquiera que estos sean

Con el optimismo sucede algo parecido. Siemprenquee trate de un fantasear irreal e ingenuo,tehgmo es
una actitud que impide caer en la apatia, la desasipn o la depresion frente a las adversidadasgtim
Seligman, de la Universidad de Pensilvania, londeéin funcién de la forma en que la gente se expli
misma sus éxitos y sus fracasos. Mientras quetishigpa ubica la causa de sus fracasos en algpuge
cambiarse y que podra combatir en el futuro, ehpista se echa la culpa de sus reveses, atribuigsdo
alguna caracteristica personal que no es posibificar. El mismo Seligman lidero un estudio soloe
vendedores de seguros de una compafia norteanzerdsmescubridé que, durante sus primeros dosd&ios
trabajo, los optimistas vendian un 37% mas quedssnistas, y que las tasas de abandono del pertséolos
pesimistas doblaban a las de sus colegas optimistas

En sintesis, canalizar las emociones hacia un &g pnoductivo constituye una verdadera aptitud trea€ga se
trate de controlar los impulsos, de demorar lafgration, de regular los estados de animo pariitéacel
pensamiento y la reflexién, de motivarse a uno raipara perseverar y hacer frente a los contratisngm
asumir una actitud optimista frente al futuro, t@lo parece demostrar el gran poder de las emesioomo

guias que determinan la eficacia de nuestros esfsier

Habilidad 3: la empatia, ponerse en la piel de lademas

Algunas personas tienen mas facilidad que otrasg@gresar con palabras sus propios sentimientisse @tro
tipo de individuos cuya incapacidad absoluta pareHo los lleva incluso a considerar que careeen d
sentimientos. Peter Sifneos, psiquiatra de Hanaafio el término “alexitimia”, que se componetefijo a
(sin), junto a los vocabldexis (palabra) ythymos(emocion), para referirse a la incapacidad de agmpersonas

para expresar con palabras sus propias vivencias.



No es que los alexitimicos no sientan, simplemeatecen de la capacidad fundamental para idemtifica
comprender y expresar sus emociones. Este tipgndeancia hace de ellos personas planas y abyrqdas
suelen quejarse de problemas clinicos difusosgeytignden a confundir el sufrimiento emocional ebdolor
fisico. Pero el efecto negativo de esta condicafrasa el ambito privado de la persona en cuestivla medida
en gue la conciencia de si mismo es la facultatedalgue se erige la empatia. Asi, al no tenerdaor idea de
lo que sienten, los alexitimicos se encuentran ¢etiaapente desorientados con respecto a los sentoside
guienes les rodean.

La palabra empatia proviene del griegopatheiaque significa “sentir dentro”, y denota la capaci de
percibir la experiencia subjetiva de otra pers@&hgsicologo norteamericano E.B. Titehener ampliél@nce
del término para referirse al tipo de imitacionctsgue realiza una persona frente al sufrimiejgna con el
objeto de evocar idénticas sensaciones en si mBiversas observacion@ssitu han permitido identificar esta
habilidad desde edades muy tempranas, como en dfimseve meses de edad que rompen a llorar cvando
otro nifio caerse, 0 niflos un poco mayores queairsag peluche a otro nifio que esta llorando yégeuso a
arroparlo con su manta. Incluso se ha demostradaesde los primeros dias de vida, los bebés sstrane
afectados cuando oyen el llanto de otro nifio, & ba sido considerado por algunos como el primercadente
de la empatia.

A lo largo de la vida, esa capacidad para comprdodgie sienten los demas afecta un espectro mpji@ade
actividades, que van desde las ventas hasta lecdirede empresas, pasando por la politica, lasiogles
amorosas Y la educacion de los hijos. A su veausencia de empatia suele ser un rasgo distingivasd
personas que cometen los delitos mas execrableépptas, violadores y pederastas. La incapacidabtbs
sujetos para percibir el sufrimiento de los deraasrfunde el valor necesario para perpetrar ditegleque
muchas veces justifican con mentiras inventadaglpms mismos, como cuando un padre abusador aguene
esta dandole afecto a sus hijos o un violadoreswsifue su victima lo ha incitado al sexo por feéoen que
iba vestida.

Los estudios adelantados poNational Institute of Mental Healthan puesto de relieve que buena parte de las
diferencias en el grado de empatia se hallan dimeantte relacionadas con la educacion que los padres
proporcionan a sus hijos. Daniel Stern, un psiguiqtie ha estudiado los breves y repetidos intdycangue
tienen lugar entre padres e hijos, sostiene quses momentos de intimidad se esta dando el apegadi
fundamental de la vida emocional. A su juicio, exsntonizacionentre dos personas -una madre y su hijo, o
dos amantes en la cama- cuando la una constatugmociones son captadas, aceptadas y corresasicdn
empatia.

Segun los estudios realizados, el coste de ladalsintonia emocional entre padres e hijos ea@xtinario.
Cuando los padres fracasan reiteradamente en mestpatia hacia una determinada gama de emocieras d
hijo, como el llanto o sus necesidades afectiMasfie dejara de expresar ese tipo de emocionegpsble que
incluso deje de sentirlas. De esta forma, y enmgérnes sentimientos que son desalentados de foréasao
menos explicita durante la primera infancia pueatksaparecer por completo del repertorio emocionaing

persona.



Por fortuna, las investigaciones también han emadatque las pautas relacionales se pueden ir ivettio y
que, si bien es cierto que las primeras relaciteasn un impacto enorme en la configuracion enmadjcel
sujeto se enfrentara a una serie de relacionespiensatorias” a lo largo de su vida, con amigosili@ms o
hasta con un terapeuta, que pueden ir remoldearsdoesitas de conducta. En ese sentido, muchaageori
psicoanaliticas consideran que la relacion teragéabnstituye un adecuado correctivo emocionalpyesle
proporcionar una experiencia satisfactoria de sinion.

Finalmente, las investigaciones sobre la comundcalcsumana suelen dar por hecho que mas del 90&sde |
mensajes emocionales es de naturaleza no verbalnanifiesta en aspectos como la inflexion deia ha
expresion facial y los gestos, entre otros. Degakila clave que permite a una persona accedsrearaciones
de los demas radica en su capacidad para captaelosajes no verbales. De hecho, diversos esthdios
evidenciado gue los nifios que tienen mas desateoiata capacidad muestran un mayor rendimienti®atgeo
gue el de la media, aun cuando sus coeficienteleattiales sean iguales o inferiores al de otif@@sninenos
empaticos. Este dato parece sugerir que la emjpatieece el rendimiento escolar o, tal vez, quenlfies

empaticos son mas atractivos a los ojos de susguas.

Inteligencia emocional para el trabajo

Una persona que carece de control sobre sus enegsai@gativas podra ser victima de un arrebato emalci
que le impida concentrarse, recordar, aprendemgtalecisiones con claridad. De ahi la frase d&ocie
empresario de qual estrés estupidiza a la gentd precio que puede llegar a pagar una emprasia jpaja
inteligencia emocional de su personal es tan etevguk facilmente podria llevarla a la quiebragEcaso de la
aeronautica, se estima que el 80% de los accidaétess responde a errores del piloto. Como bieensen los
programas de entrenamiento de pilotos, muchastH&ssse pueden evitar si se cuenta con unaacdn
emocionalmente apta, que sepa comunicarse, traagguipo, colaborar y controlar sus arrebatos.

El tiempo de los jefes competitivos y manipuladpgeege confundian la empresa con una selva, ha pasiad
historia. La nueva sociedad requiere otro tipougeesor cuyo liderazgo no radique en su capacidaa p
controlar y someter a los otros, sino en su halliglara persuadirlos y encauzar la colaboracidodies hacia
unos propositos comunes.

En un entorno laboral de creciente profesional@@aaen el que las personas son muy buenas en $abore
especificas pero ignoran el resto de tareas guerooan la cadena de valor, la productividad depeada vez
mas de la adecuada coordinacion de los esfuerdivédnales. Por esa razon, la inteligencia emodjanse
permite implementar buenas relaciones con las dperdsnas, es un capital inestimable para el tebaj
contemporaneo.

En un estudio publicado enttarvard Business Reviewobert Kelley y Janet Caplan compararon a unarup
de trabajadores “estrella” con el resto situadtaenedia: con respecto a una serie de indicadbadiayon que,
mientras que no habia ninguna diferencia signifiaagn el coeficiente intelectual o talento acadénsi se
observaban disparidades criticas en relacion eskastegias internas e interpersonales utilizadakop
trabajadores “estrella” en su trabajo. Uno de lagaones contrastes que encontraron entre los dpsguenia

dado por el tipo de relaciones que estableciarunanred de personas clave.



Los trabajadores “estrella” de una organizaciotesuger aquellos que han establecido solidas conegien las
redes sociales informales y, por lo tanto, cuentamun enorme potencial para resolver problemass paben a
quién dirigirse y como obtener su apoyo en cadaaibn antes incluso de que las complicacionesesepten,
frente a aquellos otros que se ven abocados gpelias contar con el respaldo oportuno.

Por otra parte, y de forma mas general, la eficéisatisfaccion y la productividad de una empestan
condicionadas por el modo en que se habla de tddgunas que se presentan. Aunque muchas vecetese ev
hacerlo o se haga de forma equivocad&ezlbaclconstituye el nutriente esencial para potenciafdatividad
de los trabajadores. Al proporciorfaedbackhay que evitar siempre los ataques generalizpg®san dirigidos
al caracter de la persona, como cuando se le kstapida 0 incompetente, pues éstos suelen gameedecto
devastador en la motivacion, la energia y la comfiade quien los recibe. Una buena critica no spaotanto de
atribuir los errores a un rasgo de caracter commed#arse en lo que la persona ha hecho y puede i el
futuro. Harry Levinson, un antiguo psicoanaliste ga ha pasado al campo empresarial, recomiernda, pa
ofrecer un buefeedbackser concreto, ofrecer soluciones y ser sensihiepacto de las palabras en el
interlocutor.

En los entornos profesionales contemporaneosyéasiidad constituye una ventaja competitiva, paselac
creatividad y representa casi una exigencia demkrsados heterogéneos que comienzan a imperarpRero
poder sacarle provecho, se requiere la presen@guidlas habilidades emocionales que favorecerideancia
y rechazan los prejuicios. A este respecto, ThdPedisgrew, psicélogo social de la Universidad déf@aia,
subraya una gran dificultad, puas emociones propias de los prejuicios se conanldurante la infancia,
mientras que las creencias que los justifican geragen muy posteriormenté&si, aunque es factible cambiar
las creencias intelectuales respecto a un prejugsionuy complejo transformar los sentimientos pnégindos
que le dan vida.

La investigacion sobre los prejuicios pone de veligue los esfuerzos por crear una cultura lalmoéal tolerante
deben partir del rechazo explicito a toda formdideriminacién o acoso, por pequefia que sea (comchiistes
racistas o las imagenes de chicas ligeras de uopdepradan al género femenino). Existen estudiesign
demostrado que cuando, en un grupo, alguien expussprejuicios étnicos, todos los miembros senvés
proclives a hacer lo mismo. Por lo tanto, una aliempresarial de tolerancia y de no discriminacio debe
limitarse a un par de cursillos de “entrenamiemtdeediversidad” en un fin de semana, sino que gebmear
todos los espacios de la empresa y constituir tiipa arraigada en cada accion cotidiana. Silbgn
prejuicios largamente sostenidos no son facilesr@alicar, si es posible, en todo caso, hacerdigioto con
ellos. El simple acto de llamar a los prejuicios wnombre o de oponerse francamente a elloslestalina
atmaosfera social que los desalienta, mientrasppregl contrario, hacer como si no ocurriera naflavale a

autorizarlos.

Conclusion
Los estragos que la ineptitud emocional causa eruato son mas que evidentes. Basta con abriranio giara
encontrar consignadas las formas de violenciadedeadacion mas aberrantes, que no parecen res@onde

ninguna logica. Hoy por hoy no nos genera mayapestescuchar que un corredor de bolsa se hayjagorde



un rascacielos tras una repentina caida de la,lmpisaun marido haya golpeado a su esposa o gsdhaber
sido despedido, un empleado haya entrado en suatbangrmado hasta los dientes y haya asesinad@a va
personas indiscriminadamente.

Estas evidencias se suman a la ola de violenciaspla al planeta, al alarmante incremento degeed@®n en
todo el mundo, a los niveles de estrés que vara@ed aumento y a una interminable lista de sinsohoaos
ellos dan cuenta de una irrupcion descontroladaslenpulsos en nuestras vidas y de una ineptitud
generalizada, y acaso creciente, para controlgrdsi®nes y los arrebatos emocionales.

Tradicionalmente hemos sobrevalorado la importateibps aspectos puramente racionales de nuesjtasys
en un afan por medir y comparar los coeficientels dieteligencia humana. Sin embargo, en aquellosentos
en gue nos vemos arrastrados por las emocionesja@ua chico golpea a otro por burlarse de él camductor
le dispara a aquel que le ha cerrado la via, ddigieincia se ve desbordada y los esfuerzos pondertéa
capacidad de andlisis racional de cada sujeto rez@atener mayor utilidad.

La abundante base experimental existente pernmitewio que, si bien todas las personas venimosualdm con
un temperamento determinado, los primeros afiogddetienen un efecto determinante en nuestra aaraftgoOn
cerebral y, en gran medida, definen el alcanceudstro repertorio emocional. Pero ni la naturaleaata ni la
influencia de la temprana infancia constituyen chetieantes irreversibles de nuestro destino emotitaa
puerta para la alfabetizacion emocional siempi@ a&sierta y, asi como a las escuelas les corressumdir las
deficiencias de la educacion doméstica, las empnekss profesionales que quieran lograr el exiteleentorno
de especializacion y diversidad que caracterirasldo moderno deben tener consciencia de sus emescjo

dotarlas de inteligencia.
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