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Introducción - Dominio de la Inteligencia Emocional




Imagina por un momento:

Tienes un proyecto grande y muy importante en el que estás trabajando con un equipo en el trabajo. La gente no te escucha por mucho que intentes comunicar que ves un problema en el proyecto. Intentas señalar que el proyecto está condenado al fracaso a menos que hagan algo diferente, pero todos parecen no entenderte. Finalmente, el día en que se supone que el proyecto final está terminado, todo el proyecto fracasa debido a tu incapacidad para comunicarte. Frustrado por la situación y deseando que la gente hubiera hecho caso a tus advertencias cuando trataste de plantearlas por primera vez, te pones a gritar a todos los que te rodean diciéndoles que todo ha sido culpa suya. Así, arruinas las relaciones con muchos de tus compañeros de trabajo de un solo golpe.

Tu rabia se fue acumulando con el tiempo, y cuando las tensiones alcanzaron un nivel crítico, estallaste y explotaste. Ahora sabes, después del hecho, que podrías haber manejado todo el problema de una manera mejor y mucho más productiva. Por desgracia, en ese momento te sentiste impotente para evitar echar gasolina al metafórico incendio del contenedor que era tu situación.

Tal vez un incidente como ése sea la razón por la que estás sentado aquí leyendo este libro. Puede que te hayas dado cuenta de que necesitas controlarte mejor bajo presión, o puede que alguien te haya sugerido que investigues sobre la inteligencia emocional para ayudarte a empezar. Independientemente del motivo por el que estás aquí ahora, imagina cómo se desarrollaría la situación si fueras alguien que posee un alto nivel de inteligencia emocional.

El proyecto de trabajo está fallando, pero en lugar de preocuparte por la posibilidad de fracaso, buscas soluciones. Estás frustrado, pero sabes que ceder a tu frustración hará más daño que bien. En lugar de ello, destacas los problemas que ves en el proyecto. Como tienes más habilidad para comunicarte de forma que la gente se dé cuenta, eres capaz de hacer que tus compañeros de trabajo escuchen tus ideas. Tu equipo se pone a pensar en formas de arreglar el proyecto antes de que sea demasiado tarde y se convierta en un problema de rendimiento laboral. Tus compañeros de trabajo aceptan con entusiasmo tus sugerencias porque reconocen que sabes lo que haces y abordas la situación con integridad y empatía. Uno de ellos incluso mencionó a tu supervisor lo importante que eras para el equipo a la hora de completar este proyecto. El resultado es un avance exitoso, la mejora de las relaciones en el lugar de trabajo e incluso el reconocimiento de tu jefe por ser un buen líder ante la adversidad.

Puedes ver que los resultados son mucho mejores cuando el problema se maneja con tacto y con mejores habilidades de comunicación. Ambas cosas son naturales para quienes tienen niveles más altos de inteligencia emocional. Aunque la persona es la misma en ambos escenarios y tiene sentimientos de frustración similares, maneja esa frustración de dos maneras muy diferentes. Los niveles más altos de inteligencia emocional son más propicios para el éxito debido a la mejora inherente de las capacidades de resolución de problemas.

Ha llegado al lugar adecuado si tiende a identificarse más con la persona que ha agravado la situación. Este libro le guiará por las complejidades de lo que es la inteligencia emocional, por qué es importante y cómo la inteligencia emocional puede mejorar su vida. 
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¿Qué Es la Inteligencia Emocional?





La Inteligencia Emocional (IE) se refiere al potencial para reconocer, controlar y analizar los sentimientos, tanto los propios como los de otras personas.

La inteligencia emocional es un campo de estudio bastante nuevo. Sus primeros orígenes se remontan al énfasis de Darwin en la utilidad de la expresión emocional para la supervivencia. En la década de 1900, la inteligencia se explicaba principalmente en términos de elementos cognitivos como la mente y la resolución de problemas, a pesar de que varios científicos influyentes habían identificado la importancia de las facetas no cognitivas.

En 1920, E. L. Thorndike utilizó el término “inteligencia social” para definir el conjunto de habilidades para entender y manejar a otras personas. La etiqueta “inteligencia emocional” se atribuye a la tesis doctoral de Wayne Payne de 1985 Un estudio de investigación sobre el estado emocional: Estableciendo la Inteligencia Emocional. El interés de los medios de comunicación se despertó realmente en 1995 tras un artículo de la revista Time sobre el bestseller de Daniel Goleman Inteligencia emocional: Por qué puede importar más que el coeficiente intelectual.

Desde entonces, Peter Salovey y John D. Mayer han sido los principales analistas de la inteligencia emocional. La definen como “la parte de la inteligencia social que implica la capacidad de observar las sensaciones y los estados emocionales propios y de los demás, de evaluar entre ellos y de utilizar esta información relevante para ayudar al razonamiento y las actividades propias”.

Modelos de Inteligencia Emocional

Actualmente existen muchos modelos sobre el significado de la IE, y los investigadores no se ponen de acuerdo sobre cómo debe utilizarse el término. Algunos creen que la inteligencia emocional se puede estudiar y luego mejorar, mientras que otros creen que es algo con lo que se nace. Esta disciplina evoluciona a un ritmo tan rápido que las interpretaciones de los analistas sobre la definición cambian constantemente. Los tres modelos más aceptados son:


	Modelo de IE por competencia

	Modelos mixtos de IE

	Modelo de IE por atributos



Modelo de IE por competencia

Se trata de “la capacidad de reconocer el sentimiento, incorporar la emoción para ayudar al pensamiento, reconocer las emociones y regularlas para comercializar el desarrollo personal”. Las cuatro reglas de este modelo son las siguientes:


	Percibir las emociones es la capacidad de localizar y averiguar las emociones en rostros, imágenes, voces y artefactos sociales. Esto funciona con un elemento estándar de la inteligencia emocional, ya que proporciona la base para que tengan lugar todos los demás procesos de detalle emocional.

	Utilizar las emociones es la capacidad de asignar las emociones a las actividades cognitivas, incluyendo la suposición y el análisis. Esto permite a la persona emocionalmente inteligente utilizar sus estados de ánimo para gestionar mejor su vida.

	La comprensión de los estados emocionales es exactamente la forma en que analizamos la lengua extranjera de los estados emocionales y, por lo tanto, podemos gestionar mejor las relaciones emocionales difíciles.

	El cuidado de los sentimientos es el método que utilizamos para gestionar nuestros propios estados emocionales y los de otras personas para conseguir resultados óptimos.



Modelos mixtos de IE

Este es el modelo, lanzado por Daniel Goleman, que define la IE como una amplia variedad de competencias y habilidades que dirigen el desempeño del liderazgo. Hay cuatro reglas principales para ello:


	La autoconciencia es el potencial para reconocer tus emociones, reconocer su efecto y utilizarlas para actualizar las elecciones.

	La autogestión implica regular tus emociones e impulsos y ajustarte a los escenarios.

	La comprensión social es la capacidad de percibir, reconocer y reaccionar ante los sentimientos de los demás en situaciones sociales.

	La administración de la asociación es la capacidad de influir, ponerse en contacto con los demás y gestionar el problema.



Modelo de IE por atributos

La IE por atributos es “una constelación de autopercepciones relacionadas con las emociones que se encuentran en los niveles reducidos de la individualidad”. La IE de calidad se refiere a la comprensión que tiene una persona de sus capacidades psicológicas, en contraste con la versión basada en la capacidad, que se refiere al potencial real. El análisis del potencial real ha demostrado ser extremadamente insensible a la dimensión científica, por lo que puede haber poco que decidir entre los dos. 
















