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			«En un sentido muy real, todos nosotros tenemos dos mentes, una mente que piensa y otra mente que siente, y estas dos formas fundamentales de conocimiento interactúan para construir nuestra vida mental.»

			Daniel Goleman 
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			En la década de los noventa se comenzó a observar que existían un grupo de habilidades y características sociales y emocionales que podían explicar por qué no siempre el éxito que una persona puede alcanzar en su vida se corresponde con un coeficiente intelectual elevado. Esta nueva mirada, junto al desarrollo de las neurociencias y las nuevas tecnologías dieron lugar al auge del estudio de las emociones y sus relaciones con el pensamiento. 

			El éxito académico y profesional de las personas ha sido atribuido al coeficiente intelectual desde tiempos inmemoriales. Muchos autores han encontrado que el éxito de una persona no se aplica solamente por su capacidad intelectual o de recopilación de información, sino también por la manera en que las personas se conocen a sí mismas, cómo manejan sus emociones, su capacidad para automotivarse, plantear metas y persistir en las mismas, cómo reconocer e identificar las emociones de otras personas y en qué nivel de efectividad se manejan las relaciones interpersonales. 

			En este contexto surgió el concepto de inteligencia emocional que, si bien popularizó Daniel Goleman, los primeros en trabajar el concepto desde una perspectiva científica fueron Mayer y Salovey. 
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			Estos autores postularon un modelo de inteligencia emocional que la consideraba como un conjunto de habilidades cognitivas para el uso adaptativo de las emociones. Así, se definió la inteligencia emocional como la habilidad para percibir y valorar con exactitud la emoción o para regular las emociones que promueven el crecimiento emocional e intelectual.
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			La percepción emocional se entiende así como la habilidad para identificar y reconocer tanto las propias emociones como las de los demás, focalizando la atención y decodificando con precisión las señales, estados, sensaciones fisiológicas y cognitivas que estas conllevan y la experimentación de las emociones en los otros. 

			En la infancia, entre los 3 y los 5 años, los niños ya han aprendido a identificar los estados emocionales propios y los de los demás, y a diferenciar entre estados, siendo capaces de distinguir y responder a diferentes expresiones emocionales y faciales, y sensaciones y manifestaciones corporales. A partir de la niñez temprana e intermedia, los niños adquieren y utilizan las reglas sociales para la expresión apropiada de la emoción, aprendiendo a exhibir sus emociones o a ocultarlas según lo que sea socialmente aceptable. 

			Este libro repasa el proceso del control del pensamiento y las emociones y aporta herramientas para transformar estos de negativos a positivos, con el fin de mejorar nuestro bienestar y conseguir los objetivos deseados. 

		

	
		
			1. Qué es la inteligencia emocional
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			La inteligencia emocional está constituida por un conjunto de habilidades psicológicas que permiten apreciar y expresar nuestras propias emociones, entender las de nuestros semejantes y utilizar esta información para que nos ayude a comportarnos de manera correcta y alineada con nuestros objetivos. 

			Un factor crítico

			Las personas con un alto coeficiente de inteligencia emocional suelen destacarse del resto en cualquier tipo de organización, en una empresa, en una comunidad, en una familia, etc. 

			Se trata de un concepto propio de cada persona que afecta a su comportamiento, a sus relaciones sociales, a cualquier toma de decisión que afecte al individuo y su entorno. No es fácil medir la inteligencia emocional de una persona –para ello están los test indicativos- pero sí que se puede analizar el comportamiento emocional de un individuo con el fin de mejorarlo. 

			
					Cuando la persona no expresa sus sentimientos, estos se acumulan hasta generar sensaciones como el estrés o la ansiedad. Se trata de emociones ignoradas que dañan el cuerpo y la mente. La inteligencia emocional ayuda a manejar el estrés y a identificar las situaciones que pueden dañar física o emocionalmente a una persona y llevarla hacia la enfermedad. Quienes no usan la inteligencia emocional, ¿cómo resuelven estas situaciones? Muy fácil, se apoyan en otros métodos menos saludables para manejar la tensión. 

					En el trabajo, las personas con una baja inteligencia emocional suelen ser poco asertivos. Por el contrario, quienes poseen esta característica suelen hacer gala de buenos modales, de empatía y de cordialidad. Es una combinación ideal de conceptos que pueden servir para manejar los conflictos. Mientras que ciertas personas tienden a enojarse con facilidad, otras personas, con mayor inteligencia emocional, suelen mantenerse calmadas y equilibradas en todo momento, lo que les permite neutralizar a las personas difíciles o tóxicas. 

					Todas las personas expresan emociones de una manera u otra, pero sólo unas pocas son capaces de identificarlas con claridad mientras ocurren. Esto es importante, porque quienes no son capaces de detectar las emociones evidentes suelen causar malos entendidos, equívocos, situaciones problemáticas. En cambio, quienes tienen una inteligencia emocional alta, suelen dominar sus emociones porque las identifican fácilmente. Cuanto más sepan definir un estado de ánimo, más fácil tendrán la posibilidad de expresar qué sienten, qué emociones les atenazan. 

					Quienes carecen de inteligencia emocional suelen formarse opiniones vagas de las cosas o bien se alinean con las opiniones de la mayoría. Es decir, les cuesta crearse su propia idea. Las personas inteligentes dejan que sus pensamientos se desarrollen y luego comunican sus ideas de la manera más efectiva posible, considerando el debate con la audiencia. 

					Las emociones negativas son una respuesta al estrés. Y esta enfermedad puede significar una presión alta y también un corazón enfermo. Las personas con inteligencia emocional alta saben que deben evitar estas situaciones, de cara a sentirse mejor y tener una mayor salud. 

					Los errores que quedan atrás no se olvidan. Al menos eso tratan de hacer las personas inteligentes, quienes recuerdan las enseñanzas pasadas, sean de la naturaleza que sean. Es la clave de los éxitos futuros. Pero ¡atención! porque recordar demasiado los errores pasados puede provocar ansiedad y miedo a intentar cosas nuevas. Y por el contrario, olvidarlos puede hacer que caigamos de nuevo en ellos. 

					Cuando no hay inteligencia emocional es difícil entender cómo nos ven los demás. 

					Las personas emocionalmente inteligentes conocen qué situaciones les ponen en el disparadero, les hacen saltar de sus casillas. Y por tanto son capaces de controlarlas, de ponerlas en cintura, de dominarlas. Saben manejar sus emociones de la mejor manera posible, y saben ocultar sus emociones con una falsa actitud positiva. Saben también que nadie puede hacerles sentir aquello que no quieren sentir y por tanto no se molestan por cualquier cosa, son personas seguras de sí mismas y tienen la mente abierta. 

			

			¿Es usted una persona empática?

			La empatía es una capacidad del ser humano que nos permite conectarnos con el entorno y con las demás personas, ponernos en su lugar y sentir exactamente lo que ellas sienten sabiendo que todo eso no es otra cosa que energía y que debemos hacerla circular para que no se estanque y genere padecimientos y enfermedades. A través de la empatía podemos aprender infinidad de cosas de las demás personas en cuestión de segundos. Además, la empatía es una forma de denominar a una red de información que nos une a todos los seres vivos, que nos conecta sin saber que estamos conectados y que nos proporciona información acerca de cosas que suceden en el planeta y en la naturaleza.

			La empatía puede tener lugar en tres niveles diferentes. A saber:

			
					Afectivo: Es sentir la alegría o la tristeza de alguien más, imaginando cómo me sentiría yo en la misma situación.

					Cognitivo: Es comprender lo que comprende el otro. Aquí uno acepta el punto de vista de alguien (aunque no lo comparta) y se introduce en el mundo de sus ideas y pensamientos.

					Corporal: Es adoptar las posturas físicas y los gestos del otro. La gente por lo general nos evalúa y hace un diagnóstico para saber si puede abrirse y contarnos lo que le sucede de manera segura.

			

			Una persona puede desarrollar empatía de varias maneras: 

			
					Usando palabras amables.

					Mirando a los ojos al hablar.

					Marcando los puntos fuertes de los demás.

					Escuchando con atención, sin distraernos en hacer algo al mismo tiempo.

					Brindando todo el tiempo del mundo al otro, cuando lo necesite.

					Interesarnos en los demás como personas.

					Validando a la gente.
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			Nadie se conoce mejor que uno mismo

			Los procesos cognitivos son aquellos procedimientos que utilizamos para incorporar nuevos conocimientos y tomar decisiones al respecto. En estos procesos intervienen funciones cognitivas como la percepción, la atención, la memoria o el razonamiento. Estas funciones cognitivas trabajan de manera conjunta para integrar el conocimiento y crear una interpretación del mundo que nos rodea. 

			Este tipo de conciencia requiere la activación del neocórtex, especialmente en las áreas del lenguaje destinadas a identificar las emociones. La conciencia de uno mismo no se ve afectada por las emociones, sino que constituye una actividad neutra que mantiene la atención sobre uno mismo. 

			La observación de uno mismo permite la toma de conciencia equilibrada de los sentimientos apasionados o turbulentos. Esta toma de conciencia de los sentimientos no guarda ninguna relación con el hecho de tratar de liberarnos de los impulsos emociones. La comprensión de la conciencia de uno mismo tiene un poderoso efecto sobre los sentimientos negativos y nos brinda la oportunidad de liberarnos de ellos. 

			
					La percepción cognitiva nos permite comprender y organizar el mundo a través de los estímulos que recibimos mediante los sentidos. La información llega a través de los sentidos (la vista, el oído, el gusto, el olfato, el tacto) pero también de otros no tan conocidos como la propiocepción –el sentido que informa sobre la posición corporal– o la interocepción –la percepción sobre cómo están los órganos de nuestro cuerpo–. Una vez recibida toda esta información, el cerebro la integra creando un nuevo conocimiento. 

					La atención es un proceso cognitivo que permite concentrarnos en un estímulo concreto para luego procesarlo de manera más profunda en la conciencia. La atención resulta de gran utilidad en el desarrollo de la vida diaria, ya que se emplea en la mayoría de tareas que se realizan. La atención es el mecanismo que controla y regula el resto de procesos cognitivos, desde la percepción hasta el aprendizaje o el razonamiento complejo. 

					La memoria permite codificar, almacenar y recuperar la información del pasado. Es la base del aprendizaje y la que nos permite crear un sentido de identidad. Existe la memoria a corto plazo, que es la capacidad de mantener temporalmente la información en la mente, y la memoria a largo plazo, que son aquellos recuerdos o conocimientos que pueden almacenarse durante más tiempo. Este tipo de recuerdos pueden haber sido adquiridos gracias al lenguaje y la educación o bien pueden proceder de experiencias y vivencias personales. 

					El pensamiento es fundamental en todo proceso cognitivo, ya que permite integrar toda la información recibida y establecer los datos que la componen. Y lo hace a través del razonamiento, la síntesis y la resolución de problemas. 

					El lenguaje es la capacidad para expresar los sentimientos, los pensamientos y las emociones a través de la palabra. Sirve para comunicarnos y organizar y transmitir toda la información. Lenguaje y pensamiento funcionan de manera paralela, y el uno influye en el otro. 

					El aprendizaje sirve para llevar información a nuestro conocimiento previo de las cosas. Dentro del aprendizaje se hallan los hábitos y la socialización de conductas. Mediante el aprendizaje, la información entra en el sistema cognitivo para cambiarlo todo. 

			

			Según la teoría cognitiva de Jean Piaget existen diversas etapas en el momento del aprendizaje: 

			
					Etapa sensorio-motriz: comienza con el nacimiento y concluye a los dos años. La conducta del niño es esencialmente motora, no hay representación interna de los acontecimientos externos, ni piensa mediante conceptos.
	Estadio de los mecanismos reflejos congénitos: 0 -1 mes.

	Estadio de las reacciones circulares primarias: 1-4 meses.

	Estadios de las reacciones circulares secundarias: 4-8meses.

	Estadio de la coordinación de los esquemas de conducta previos: 8-12 meses.

	Estadio de los nuevos descubrimientos por experimentación: 12-18 meses.

	Estadio de las nuevas representaciones mentales: 12-24meses.





					Etapa preoperacional: de los 2 años hasta los 6 años. Es la etapa del pensamiento y la del lenguaje que gradúa su capacidad de pensar simbólicamente, imita objetos de conducta, juegos simbólicos, dibujos, imágenes mentales y el desarrollo del lenguaje hablado.

					Estadio preconceptual: 2-4 años

					Estadio intuitivo: 4-7 años

					Etapa de operaciones concretas: de los 7 años a los 11 años. Los procesos de razonamiento se vuelven lógicos y pueden aplicarse a problemas concretos o reales. En el aspecto social, el niño ahora se convierte en un ser verdaderamente social y en esta etapa aparecen los esquemas lógicos de seriación, ordenamiento mental de conjuntos y clasificación de los conceptos de casualidad, espacio, tiempo y velocidad.

					Etapa de operaciones formales: 12 años en adelante. En esta etapa el adolescente logra la abstracción sobre conocimientos concretos observados que le permiten emplear el razonamiento lógico inductivo y deductivo. Desarrolla sentimientos idealistas y se logra formación continua de la personalidad, hay un mayor desarrollo de los conceptos morales.
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			El papel relevante de las emociones

			Las emociones y el corazón –para la mayoría de psicólogos– nos permiten afrontar las situaciones difíciles por las que atravesamos la senda de la vida. El riesgo, las pérdidas irreparables, las frustraciones, las relaciones de pareja, crean unas emociones que nos predisponen a tomar decisiones trascendentes en cada momento. De ahí que la experiencia emocional tenga tanta importancia si se ha sabido integrar cada acto de nuestra vida en el sistema nervioso. 

			El poder de las emociones es incalculable. La historia nos ha enseñado que nuestras decisiones y nuestras acciones dependen de nuestros sentimientos y de nuestros pensamientos. Tradicionalmente se han sobrevalorado los actos puramente racionales, esto es, aquellos que vienen medidos por el coeficiente de inteligencia, y cuando suceden acciones que se ven inundadas por las emociones, la inteligencia se ve desbordada. 

			Es indudable que la razón se ve desbordada en numerosas ocasiones por la pasión, algo que sin duda se asienta en nuestra estructura mental. Los circuitos emocionales básicos que rigen nuestros impulsos son fruto de cientos y miles de años de evolución. Las fuerzas evolutivas han ido modelando la personalidad humana durante decenios, pero ha sido en estos últimos años que se ha descubierto la repercusión que las pautas emocionales han tenido en nuestra vida. 

			Tratar las emociones 

			Según la versión de Peter Salovey y John Mayer, la inteligencia emocional consiste en la habilidad para manejar los sentimientos y emociones, discriminar entre ellos y utilizar estos conocimientos para dirigir los propios pensamientos y acciones. En opinión de Mayer, existen varios estilos diferentes de personas en cuanto a la forma de atender o tratar con sus emociones:

			
					La persona consciente de sí misma. Como es comprensible, la persona que es consciente de sus estados de ánimo mientras los está experimentando goza de una vida emocional más desarrollada. Son personas cuya claridad emocional impregna todas las facetas de su personalidad; personas autónomas y seguras de sus propias fronteras; personas psicológicamente sanas que tienden a tener una visión positiva de la vida; personas que, cuando caen en un estado de ánimo negativo, no le dan vueltas obsesivamente y, en consecuencia, no tardan en salir de él. Su atención, en suma, les ayuda a controlar sus emociones.

					Las personas atrapadas en sus emociones. Son personas que suelen sentirse desbordadas por sus emociones y que son incapaces de escapar de ellas, como si fueran esclavos de sus estados de ánimo. Son personas muy volubles y no muy conscientes de sus sentimientos, y esa misma falta de perspectiva les hace sentirse abrumados y perdidos en las emociones y, en consecuencia, sienten que no pueden controlar su vida emocional y no tratan de escapar de los estados de ánimo negativos.

					Las personas que aceptan resignadamente sus emociones. Son personas que, si bien suelen percibir con claridad lo que están sintiendo, también tienden a aceptar pasivamente sus estados de ánimo y, por ello mismo, no suelen tratar de cambiarlos. Parece haber dos tipos de aceptadores, los que suelen estar de buen humor y se hallan poco motivados para cambiar su estado de ánimo y los que, a pesar de su claridad, son proclives a los estados de ánimo negativos y los aceptan con una actitud de laissez-faire que les lleva a no tratar de cambiarlos a pesar de la molestia que suponen (una pauta que suele encontrarse entre aquellas personas deprimidas que están resignadas con la situación en que se encuentran).

			

			La importancia del éxito escolar

			Para la mayoría de padres, no está claro que a los niños les sirva de mucho examinar previamente con ellos el tema de la escuela antes de su incorporación a la misma. El éxito en la escuela y en la vida, no lo determina el coeficiente intelectual, sino el coeficiente emocional. 
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