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Unidad 4: La inteligencia emocional

1. Los beneficios de la inteligencia emocional.

La transparencia numero tres recuerda una idea a la que ya le hemos dado al-
guna vuelta en sesiones anteriores: la realidad esta a medio hacer. Y a noso-
tros, que formamos parte de esa realidad, nos falta también un hervor.

¢ Qué hacer? Lo que hace el protagonista de la imagen: empujar en la direccion
correcta: hacia el lado de la sonrisa que es, como deciamos, la manifestacion
de la emocion mas positiva que tenemos: la alegria.

Como veis, se puede empujar también en la direccién contraria. Y ninguno de
nosotros puede estar seguro de no haberlo hecho antes en el pasado o de no
volver a hacerlo en el futuro. De hecho, quiza lo estemos haciendo ahora mis-
mo. “El arte de amargarse la vida” es un famoso libro de Paul Watzlawick. Su
titulo lo dice todo

Darse cuenta de esa idea: de que esta en nuestras manos poner los medios
para mejorar nuestro bienestar y nuestro crecimiento psicolégico es
mucho. Pero no basta. Es preciso conocer las herramientas precisas que nos
ayudaran a conseguir ese objetivo.

Y esta sesion va de eso.

En las transparencias que siguen (pagina 7 a 13) encontraras una relaciéon de
herramientas de tipo cognitivo, emocional, conductual y de interaccion social
cuya incorporacion a nuestros patrones de respuestas mejoraran nuestra au-
toestima, nuestro autocontrol, nuestro pensamiento positivo y nuestras relacio-
nes sociales. jPara qué? Para evitar la presion, prevenir dafios y mejorar nues-
tra salud psicologica.

2. Dos modelos de inteligencia emocional. Modelo de Mayer y
Salovey y modelo de Goleman.

2.1 El modelo de Mayer y Salovey.

El primer modelo de inteligencia emocional y el mas utilizado en las diferentes
intervenciones que se han llevado a cabo es el propuesto por los profesores
estadounidenses John Mayer y Peter Salovey.

En la transparencia numero cuatro puedes “leer’ la definicion que propone este
modelo: La inteligencia emocional es la habilidad de percibir, comprender
y regular mis emociones y las de los demas.
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De la definicion salen de manera natural las seis casillas que veis en la cuadri-
cula: en filas tenemos las tres habilidades que se recogen en las transparen-
cias 2 y 3: la habilidad de percibir las emociones; la habilidad de comprenderlas
y la habilidad de regularlas. Y en las dos columnas las fuentes de las emocio-
nes que hay que percibir, comprender o regular. En la columna de la izquierda
mis propias emociones y en la de la derecha las emociones de los demas.

Pero vayamos mas despacio.

Habilidad de percibir emociones: se trata solo de “verfas”, de identificarlas,
de nombrarlas de manera adecuada, de saber qué estoy sintiendo momento a
momento y describirlo con el nombre adecuado y preciso que tienen.
Normalmente cuando nos preguntan como estamos, respondemos con un
sincero, claro y mas bien pobre “estoy bien” o “estoy mal”. Pero ;hasta qué
grado de precisidon seriamos capaces de llegar? Hemos hablado de que la
emocion es, inicialmente, una alteracion de nuestro equilibrio corporal. § Somos
capaces de describir con precision dicho cambio? ;Somos capaces de saber,
con un solo golpe de vista como se sienten los demas? ; Tengo los musculos
tensos? ;Reconozco un matiz en el pensamiento que es producto de la
emocion? ;ldentifico qué me apetece hacer y lo vinculo con la emocion que
tengo activada?

Pero la inteligencia emocional, tal y como esta concebida en el modelo de Ma-
yer y Salovey necesita subir un escalon mas. Vale, ya sé qué siento pero ¢ por
qué siento lo que siento? ;Qué recorrido tiene? ;De doénde viene? ;Adonde
va? ¢;Qué duracién e intensidad tendra? Y lo mismo para las emociones que
percibimos en los demas. Quiza con un ejemplo pueda verse esto mas claro:
imaginad que acabais de tener una discusion importante, muy importante, con
vuestra pareja. Percibis vuestra emocion de ira, enojo, rabia y desesperacion.
De acuerdo. Pero s como la integrais en nuestra razén? Se me ocurren dos for-
mas. En la primera sé que las discusiones en pareja son fruto de la conviven-
cia, perfectamente normales, pasajeras y que no hay que darles demasiada im-
portancia. Pero podria pensar otra cosa con esa misma y exacta emocion: esta
es la gota que colma el vaso, mi matrimonio hace tiempo que no funciona y qui-
za deba pensar seriamente en poner toda la carne en el asador si quiero man-
tenerlo o, quiza, iniciar una lenta e inexorable separacion.

Fijaos como, en este ejemplo, una misma emocion puede leerse de diferentes
maneras. Y es que, en este modelo, una cosa es “ver’ la emocion y otra dife-
rente “comprender’ esa emocion.

Ahora viene una palabra conocida: “empatia”. ; Qué es la empatia en este mo-
delo? La habilidad de comprender las emociones de los demas. No solo
soy capaz de verlas, sino que, ademas, las comprendo. No las justifico, ni las
disculpo, ni les quito importancia, ni las avalo, ni las juzgo. Nada de eso. Solo
las veo y las comprendo.
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Pues bien, es ahora, cuando soy capaz de “ver” mi emocion y la de los otros y
de “comprender’ mi emocion y la de los demas cuando puedo “regular’ tanto
mis emociones como las de los demas. Empiezo por las mias: s Qué puedo ha-
cer para cambiarlas? ;De qué herramientas dispongo para orientarlas en una
direccion adaptativa? ¢ Qué puedo hacer para disminuir mi tristeza? ;Qué para
potenciar mi alegria; para recrearme en ella? ;Hasta qué punto soy capaz de
gestionar los conflictos que, de manera inevitable, produce la vida en comuni-
dad? ;Como puedo elevar el animo a una persona que lo esta pasando mal?
¢, Qué puedo hacer para aliviar el dolor de los demas?

2.2 El modelo de Goleman.

El modelo de Major y Salovey, pese a ser el mas reputado cientificamente, no
es el unico. Daniel Goleman en su famoso libro “La inteligencia emocional”
ofrece otro. En él, la inteligencia emocional abarca cinco habilidades:
conciencia de uno mismo, autorregulacién, motivacion, empatia y
habilidades sociales. En las transparencias 8 a 12 tenéis desarrolladas estas
habilidades.
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