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			Prólogo

			Este libro nace del encuentro, pero también de la cercanía. De la coincidencia en lo profesional y del vínculo que se construye con el tiempo en lo cotidiano. Surge del trabajo compartido entre compañeras y compañeros que, además de desarrollar su labor en un mismo espacio profesional, comparten inquietudes, conversaciones y una forma común de mirar la educación, el desarrollo personal y los contextos de transformación social y laboral.

			Como editora de esta obra y autora, me acerco a estas páginas con una implicación doblemente especial. Editar un volumen colectivo implica coordinar voces diversas, cuidar procesos y buscar coherencias; hacerlo junto a compañeros y amigos convierte este trabajo en un ejercicio de confianza, cuidado mutuo y compromiso compartido. Cada capítulo ha sido elaborado desde el rigor académico, pero también desde la generosidad y la complicidad que nacen de la experiencia profesional y humana compartida.

			El primer capítulo abre la obra invitando a reconocer la inteligencia emocional como una herramienta fundamental para el equilibrio vital, proponiendo una reflexión consciente sobre cómo nos relacionamos con nosotros mismos y con nuestro entorno. En esta misma línea de atención y autoconocimiento, se profundiza en los cambios psicológicos que produce la práctica de la atención plena, explorando cómo el mindfulness incide en los procesos creativos y en la capacidad de generar respuestas nuevas ante la realidad.

			Desde una mirada corporal e integral, otro de los capítulos nos acerca a la Técnica Alexander, entendiendo el uso consciente de uno mismo como un recurso clave para mejorar el desempeño profesional y prevenir tensiones innecesarias en la práctica cotidiana. A su vez, la docencia se analiza como un espacio en constante transformación, abordando las habilidades necesarias para enseñar en contextos marcados por los cambios tecnológicos y los retos de la sostenibilidad, y subrayando la necesidad de una actualización continua de las competencias profesionales.

			El libro también pone el foco en los desafíos del empleo y el desarrollo profesional, reflexionando sobre la mejora de la empleabilidad y el papel de las políticas activas de empleo como herramientas fundamentales para favorecer trayectorias laborales más justas y estables. En este recorrido, se reivindica asimismo el valor del talento senior, resaltando su experiencia, conocimiento y aportación en un mercado laboral que necesita integrar todas las etapas de la vida profesional.

			La obra se adentra además en los retos que plantea la digitalización de los procesos de selección, analizando la incorporación de la inteligencia artificial en la gestión de personas desde una perspectiva ética y equitativa. Finalmente, se cierran estas aportaciones con una reflexión compartida sobre las habilidades necesarias ante el auge de la tecnología, poniendo el acento en la importancia de comprender y gestionar de forma consciente nuestros datos en un entorno cada vez más digitalizado.

			Cada capítulo aporta una voz singular, pero todas comparten una convicción común: que el conocimiento no se construye de manera aislada, sino en diálogo constante con las personas, las experiencias y los contextos en los que se inscribe. Esta coherencia es fruto de un trabajo conjunto, de muchas conversaciones previas y de una forma compartida de entender la formación y el desarrollo profesional como procesos profundamente humanos.

			Mi agradecimiento más sincero a todas las autoras y autores que han hecho posible esta obra. Gracias por la confianza, por el compromiso con el proyecto y por la generosidad y cariño con la que han compartido su conocimiento. Ha sido un privilegio acompañar este proceso junto a personas a las que admiro profesionalmente y aprecio profundamente en lo personal.

			Mi especial atención también a D. Oscar García López, Catedrático de Psicología Diferencial y a la Universidad Europea por darnos la oportunidad de que este sueño se haya hecho realidad.

			Como último deseo, que estas páginas se lean con la misma calma y el mismo cuidado con las que han sido escritas, y que transmitan el espíritu que las inspira: el de un trabajo colectivo construido desde el rigor, la cercanía y el cariño.

		

	
		
			Utiliza tu inteligencia emocional como herramienta para el equilibrio en tu vida

			Dra. Marta Abanades Sánchez

			«Cualquiera puede enfadarse, eso es algo sencillo, pero enfadarse con la persona adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el propósito justo y el modo correcto, eso ciertamente, no resulta tan sencillo».

			Aristóteles 

			Resumen

			Me gustaría poder confirmar que las personas siempre tenemos la empatía suficiente para entablar relaciones efectivas en los diferentes entornos, para autocontrolarnos en momentos complicados, que sabemos autoentendernos y sabemos actuar ante determinadas situaciones, pero, ciertamente, en ocasiones, el camino se nos complica y no sabemos cuál es la mejor manera de actuar.

			En este capítulo se transmite la importancia de conocer las fortalezas de la inteligencia emocional. Como sabemos, es una competencia cada vez más solicitada, no solo en entornos personales, sino también profesionales. 

			En nuestro día a día somos capaces de atender y revisar gran cantidad de información, pero si no sabemos almacenarla de manera adecuada, nos pasará factura cuando queramos tomar decisiones relevantes. La mayoría de nuestras decisiones van implícitas con una carga en ocasiones más racional que emocional, pero en el momento en el que ese equilibrio se rompe, nos bloqueamos y no sabemos valorar la situación y actuar de la manera más acertada.

			El objeto de este capítulo será entender en qué consiste la competencia de la inteligencia emocional y cómo puede ayudarnos a mejorar nuestro equilibro emocional en nuestro día a día.

			1. El impresionante mundo de las emociones

			Para entender el conglomerado de la competencia de la inteligencia emocional, tenemos que nombrar primero la importancia de las emociones. Con los estudios de la neurociencia se dan a conocer las emociones, sus diferentes tipos y como el ser humano ofrece respuestas a cada una de ellas. La unión entre la inteligencia y la emoción desencadena lo que actualmente se denomina la competencia emocional, donde se trabaja a nivel interpersonal (con otras personas) e intrapersonal (con uno mismo). Howard Gardner (1980) es uno de los primeros autores que comienza a plantearse la posibilidad de que el hombre no posee un solo tipo de inteligencia, pero no llega a desentrañar el papel que juegan los sentimientos en la vida de los sujetos.

			Este autor diferencia dos partes fundamentales:

			•Inteligencia interpersonal: Es la que ayuda al individuo a entender y a relacionarse con los demás. Quienes poseen este tipo de inteligencia son personas empáticas.

			•Inteligencia intrapersonal: Es la que hace referencia a la capacidad que cada individuo tiene de conocerse, saber cómo es, qué quiere y cómo puede conseguirlo. Las personas con este tipo de inteligencia son realistas, saben interpretar lo que sienten o lo que desean y actúan en consecuencia.

			Según Abanades (2017), si las personas son conscientes y llegan a entender sus sentimientos y emociones, será más sencillo que puedan utilizarlos a su favor y no en contra. El empleo útil de la parte emocional, junto con la parte racional, equivale a ofrecer respuestas adecuadas tanto en el plano interno (intrapersonal) como en el externo (interpersonal). 

			Las emociones forman parte de las personas y la capacidad de sentirlas, comprenderlas, autorregularlas, las llevan a tener unas respuestas más acertadas con los demás y conseguir éxito en sus relaciones y en los diferentes entornos. A lo largo de todos los tiempos, son muchos los filósofos, escritores, investigadores que tuvieron en consideración la conciencia, el sentimiento, las emociones, las capacidades del individuo y la expresión de sus emociones. Muchos psicólogos han contribuido al avance científico de las emociones y con sus aportaciones se ha construido una base en donde poder apoyar las teorías de la inteligencia emocional. 

			Según Goleman (1995), el término «inteligencia emocional» se refiere a 

			la capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos, los sentimientos de los demás, motivarnos y manejar adecuadamente las relaciones que sostenemos con los demás y con nosotros mismos. Se trata de un término que engloba habilidades muy distintas, aunque complementarias a la inteligencia intelectual, la capacidad exclusivamente cognitiva medida por el cociente intelectual.

			En un intento por describir concisamente los fundamentos fisiológicos-biológicos de la inteligencia emocional, se puede decir que la inteligencia intelectual y la emocional se encuentran en diferentes partes del cerebro:
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			Imagen 1. Córtex.
Fuente: Universidad Europea.
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			Imagen 2. Amígdala
Fuente: Universidad Europea.

			Para poder explicar el funcionamiento del cerebro emocional, cabe mencionar al neurocientífico LeDoux, quien, en 1998, descubrió el papel que tenía la amígdala en el cerebro emocional. Para este autor, la amígdala es el centinela emocional capaz de secuestrar el cerebro. La amígdala asume el control cuando el cerebro pensante, el neocórtex, todavía no ha llegado a tomar ninguna decisión.

			Aunque la amígdala pueda proporcionarnos la respuesta más rápida, es también la más imprecisa, ya que actúa antes de confirmar la gravedad de la situación. Este neurocientífico lo denomina emociones precognitivas: sentir antes que pensar. Explica cómo las personas emiten, en ocasiones, una respuesta ante determinadas emociones de la cual se pueden arrepentir a posteriori. Las conexiones entre la amígdala y el neocórtex constituyen el centro de gravedad de las luchas y tratados de cooperación existentes entre el corazón y la cabeza.

			La explicación de cómo se comporta el cerebro desde que nos llega información visual es la siguiente: el mensaje visual va desde la retina del ojo hasta el tálamo. La mayor parte de la información va después al córtex visual, en donde se analiza la información para emitir una respuesta. 

			Si esta respuesta tiene carga emocional, parte de la señal se dirige hacia la amígdala para activar los centros emocionales, pero una pequeña parte del mensaje original recibido va por un camino más corto desde el tálamo hasta la amígdala, emitiendo una respuesta más rápida, pero también más imprecisa. 

			La amígdala es capaz de emitir un mensaje más rápido, antes de que los centros corticales hayan entendido lo que está sucediendo para emitir una respuesta. Podría definirse como un sistema que actúa antes de confirmar la gravedad del asunto.

			Estos dos sistemas interactúan entre sí y explican la influencia mutua entre emoción y razón. Por lo tanto, la base fisiológica para este funcionamiento es la existencia de estos sistemas y la compleja relación entre ellos a través de componentes químicos, hormonas y neurotransmisores. Las capacidades y habilidades para su uso y control dependen de factores intrínsecos (como la constitución física) y extrínsecos (como la educación impartida por la familia y profesores).

			Daniel Goleman (1995) cree que ha sido excesiva la importancia que se le ha dado a la inteligencia intelectual, medida por el coeficiente de inteligencia (CI), pero la investigación ha demostrado que la correlación existente entre el CI y el nivel de eficacia profesional no supera el 25 %. Incluso hay estudios que sostienen que esta correlación es bastante inferior, por lo que se puede afirmar que el CI es un mal predictor del éxito.

			Lo que sí es verdad es que la inteligencia intelectual y la emocional son sinérgicas, cuanto más complejo sea un trabajo, más importancia cobra la inteligencia emocional, aunque solo sea porque su deficiencia puede obstaculizar el uso de la experiencia o la inteligencia intelectual que tenga la persona.

			El aumento de publicaciones e investigaciones dentro del marco de las emociones, en psicología, se debe a la incorporación del campo de la neurociencia y sus estudios sobre el cerebro emocional (Bisquerra, 2002). La importancia de la inteligencia emocional radica en aprender a aplicar los sentimientos y las emociones para conseguir que estas obren a favor de la persona (Landazabal y Oñederra, 2010) y detallar capacidades complementarias diferentes a las de la inteligencia académica. 

			2. Disciplinas sobre la inteligencia emocional

			Aunque los estudios mencionados ayudaron para dejar fuera de contexto la teoría impermutable de que la inteligencia provenía de la genética o la experiencia, fueron dos psicólogos, Salovey y Mayer, en 1990, los que formularon por primera vez el concepto de Inteligencia Emocional. Estos autores la definen como 

			la habilidad de las personas para percibir (en uno mismo y en los demás) y expresar las emociones de forma apropiada, la capacidad de usar dicha información emocional para facilitar el pensamiento, de comprender y razonar sobre las emociones y de regular las emociones en uno mismo y en los demás. 

			Además, estos autores desarrollaron un modelo teórico de inteligencia emocional, en 1997, y se interesaron por los métodos de evaluación del propio concepto de inteligencia emocional, creando la primera herramienta de evaluación auto informe (Salovey, Mayer, Goldman, Turvey y Palfai, 1995). 

			Según Salovey, es necesario además aportar más inteligencia a las emociones y, de esta manera, defendió las inteligencias personales bajo estos criterios: 

			•Aquella persona con un conocimiento de sus propias emociones. 

			•Aquella persona con la capacidad de controlar sus emociones. 

			•Aquella persona que reconoce las emociones ajenas. 

			•Aquella persona que tiene el control de las relaciones. 

			Por contrapartida, Mayer, en 1990, explica los diferentes estilos de personas que nos podemos encontrar: 

			•Personas que son conscientes de sí mismas. 

			•Personas que se encuentran inmersas en sus propias emociones, sin poder salir del estado en el que se encuentran. 

			•Personas que aceptan sus emociones y piensan que no pueden hacer nada por cambiarlas o modificarlas. 

			El otro gran modelo que ha tenido especial transcendencia ha sido el que resulta de las investigaciones de Daniel Goleman, en 1995, centradas en el mundo de la empresa y liderazgo organizativo, combinando la teoría de la Inteligencia Emocional con el mundo de las competencias. Daniel Goleman tomó prestado de su mentor McClelland (1973) el concepto de competencia.

			Las competencias juegan un papel importante en los estudios de Goleman, mientras que la inteligencia emocional determina la posibilidad y capacidad de autocontrol. La competencia emocional se refiere al grado en que esas habilidades se manejan y cómo queda reflejado en el entorno laboral.

			En 1995 se inician, con la publicación del libro de Daniel Goleman, los programas más conocidos como las escuelas SEL por Edwards et al. (2009), donde el protagonista es el aprendizaje emocional y social. Goleman da forma a la importancia que tienen las habilidades sociales y emocionales en la empresa y en la vida en general. Con él se abre una nueva vertiente en el mundo de las competencias y emociones. Esta revolución emocional, de finales de los noventa, afectó en el ámbito de la psicología y de la educación.

			Según Goleman (1999), «las lecciones emocionales, incluso los hábitos más profundamente incorporados del corazón, aprendidos en la infancia, pueden transformarse. El aprendizaje emocional dura toda la vida».

			¿Qué ocurre cuando se quiere desarrollar la inteligencia emocional en el ámbito laboral? Goleman apunta que una competencia emocional es una capacidad adquirida basada en la inteligencia emocional que da lugar a un desempeño laboral sobresaliente.

			La inteligencia emocional determina la capacidad potencial de la que dispone un individuo para aprender las habilidades prácticas basadas en: la conciencia de uno mismo, la motivación, el autocontrol, la empatía y las relaciones interpersonales.

			Para entender el conglomerando de la competencia de la inteligencia emocional, nos vamos a basar en la definición de Daniel Goleman con la publicación de su libro Inteligencia emocional, Best Seller en 1995. Los escépticos profesionales dentro del marco educativo pensaron que la inteligencia emocional pasaría por ser una moda pasajera; sin embargo, en los entornos laborales, se ha convertido en una obligación tener empatía y habilidades sociales, y de ahí deriva una de las primeras consideraciones de profundizar en este tema.

			3. El secreto de las competencias sociales y personales

			Daniel Goleman definió en 1998 la competencia emocional como: «la capacidad adquirida y basada en la inteligencia emocional que da lugar a su vez a un desempeño laboral sobresaliente». Para este autor, el éxito en el entorno profesional depende más de las competencias emocionales que de las cognitivas y distingue dentro de la competencia emocional dos áreas fundamentales: 

			•La competencia social que conlleva a la capacidad por parte del individuo a relacionarse con los demás mediante: 

			–La empatía. 

			–Las habilidades sociales. 

			•La competencia personal que consiste en la capacidad y manera que tienen las personas para relacionarse consigo mismo y con las que tienen alrededor manteniendo: 

			–La conciencia de uno mismo. 

			–La autorregulación. 

			–La motivación. 

			A continuación, vamos a describir cada una de ellas para entender cómo están actuando en nuestra persona.

			Dentro de las competencias sociales encontramos:

			•La empatía: es la conciencia de los sentimientos, necesidades y preocupaciones ajenas. Se detectan varias líneas para poder profundizar:

			–Conciencia política: es la capacidad para darse cuenta de las corrientes emocionales y de las relaciones de poder subyacentes en un grupo.

			–La orientación hacia el servicio, como la capacidad para anticiparse, reconocer y satisfacer las necesidades de los clientes.

			–Aprovechamiento de la diversidad: como la capacidad para aprovechar las oportunidades que brindan los diferentes tipos de personas.

			–Comprensión de los demás: como la capacidad de captar los sentimientos y los puntos de vista de otras personas además de interesarte activamente por las cosas que les preocupan.

			•Habilidades sociales: dentro de esta competencia podemos argumentarle bajo las siguientes directrices:

			–Comunicación: la capacidad de emitir mensajes claros y convincentes.

			–Influencia: la capacidad de utilizar técnicas de persuasión eficaces.

			–Liderazgo: la capacidad para inspirar y dirigir a grupos y personas.

			–Resolución de conflictos: la capacidad de negociar y resolver conflictos.

			–Catalización del cambio: es la capacidad para iniciar y dirigir los cambios.

			–Colaboración y cooperación: ser capaces de trabajar con los demás en la consecución de objetivos y metas comunes.

			–Habilidades en equipo: como la capacidad de crear la sinergia grupal en la consecución de metas colectivas.

			Si pensamos en que situaciones pueden influir nuestras competencias sociales y personales, seguramente lleguemos a valorar que en cualquier momento hacemos o deberíamos hacer uso de estas. Podemos llegar a pensar que todos tenemos competencias sociales. Algunos más desarrollados y otros quizás les cueste más poder empatizar o ser más extrovertido en algunos entornos. Pero para llegar a entender de qué manera puede influir esta competencia a nivel laboral, tenemos que revisar los datos, ya que más del 90 % de los conflictos en la empresa son malentendidos entre los empleados. El saber utilizar de manera excelente la empatía y las habilidades sociales incide en que, además, debemos tener una buena comunicación verbal y no verbal, y en ocasiones el no buen uso de ambas puede causar discrepancias entre lo que pensamos, lo que decimos y lo que hacemos. Solo la concordancia entre las tres frases nos llevara a expresar o hacer lo que verdaderamente pensamos.

			Importante:
Relación y coherencia entre lo que pensamos, decimos y hacemos.

			En la otra vertiente a nivel intrapersonal, encontramos las competencias personales: 

			•Conciencia de uno mismo como la capacidad de nuestros propios estados internos, recursos e intenciones, dentro de la misma podemos diferenciar: 

			–La confianza en uno mismo: haciendo referencia a la seguridad en la valoración que se hace sobre uno mismo y sobre las propias capacidades. 

			–La valoración adecuada de uno mismo: como la capacidad de conocer nuestras propias fortalezas y debilidades. 

			–La conciencia emocional: como la capacidad de reconocer nuestras propias emociones y sus efectos. 

			•Autorregulación, definiéndola como el control de los diferentes estados, impulsos y recursos internos que tenemos. Podría abarcar: 

			–La innovación: como la capacidad de sentirse cómodo y abierta antes las nuevas ideas, enfoques y propuestas. 

			–La adaptabilidad: capacidad de ser flexible para afrontar los cambios. 

			–La integridad: la capacidad de asumir la responsabilidad de la propia actuación personal. 

			–La confiabilidad: como la capacidad de fidelidad que tenemos a los términos de sinceridad e integridad. 

			–El autocontrol: como la capacidad de manejar adecuadamente las emociones y los impulsos conflictivos. 

			•Motivación: podríamos definirla como la tendencia emocional que guía o facilita el logro de nuestros propios objetivos. 

			–Optimismo: es la persistencia en la consecución de los objetivos a pesar de los obstáculos y los contratiempos. 

			–La iniciativa: es la capacidad de actuar cuando se presenta la ocasión. 

			–El compromiso: es la capacidad para secundar los objetivos de un grupo u organización. 

			–La motivación de logro: es la capacidad para esforzarse por mejorar o satisfacer un determinado criterio de excelencia. 

			Dentro de las competencias personales tenemos que valorar mucho el auto conocimiento que tenemos de nosotros mismos. Somos la persona con la que conviviremos toda la vida, por lo que merece la pena hacer un pequeño esfuerzo para identificar cómo podemos mejorar competencialmente. 

			El conocer nuestros propios estados internos, saber automotivarnos y controlarlos en estados limite, no evitara que nos encontremos situaciones complicadas en nuestros diferentes entornos, pero si nos ayudara a tomar la decisión más acertada en la propia situación. 

			Al igual que para las competencias sociales hemos sido entrenados desde pequeños (socializando en los parques, barrios, colegios, veranos con los primos y la familia, etc.), sin embargo, no podemos confirmar que hayamos tenido tantas oportunidades en el plano intrapersonal. Las personas, en ocasiones, no se conocen a sí mismas y tampoco se lo plantean. Reflexionar en nuestro día a día sobre el porqué de nuestras decisiones, poder marcarnos objetivos para intentar ir en algún camino, saber qué tenemos que decirnos a nosotros mismos para seguir adelante con nuestros retos y propósitos, todo esto, no nos lo enseñaron en las diferentes etapas educativas. Tampoco ha sido un campo en el que hayamos trabajado excepto por interés propio o si tuvimos alguna visita con algún experto en psicología. Por este motivo, es un campo que para muchas personas está por descubrir, pero que, lamentablemente, condiciona gran parte de su vida por no saber cómo y qué hacer para mejorar. Si en algún momento comentaste o escuchaste la frase «yo soy así, y no puedo cambiar», se corrobora la poca practicidad y conocimiento que la persona tiene de sí mismo. Las personas que son capaces de conocerse a sí mismas son más valoradas por el resto de su entorno. Son capaces de tomar decisiones más acertadas, sentirse más seguras, tomar otros caminos nuevos si lo consideran necesario para conseguir sus metas, salir de la zona de confort cuando así les parezca oportuno, valorar las situaciones nuevas como oportunidades, poder valorar de manera presente el tiempo y la cercanía con los demás.

			Se podría decir que las personas tienen dos mentes: la mente que piensa, la racional, que es la cabeza, y la mente que siente la emoción, que es el corazón (Goleman, 1995). Cuanto más fuerte es el sentimiento que tenemos, más predomina el control emocional sobre el racional. Cuando aparecen las presiones, el equilibro se rompe, la mente emocional se desborda y secuestra la mente racional. Poder controlar ambas mentes para mantener el equilibrio será posible gracias al dominio y la práctica de las competencias sociales y personales.

			4. Entrenamiento y práctica de las diferentes competencias

			¿Cómo entrenamos las competencias personales y sociales? En el plano de las habilidades sociales y empatía, todos podemos considerarnos personas que tienen más o menos grupos de amigos, conocidos o compañeros, pero siempre sería bueno valorar en qué medida podemos enfatizar esta capacidad. En la otra vertiente, si nos centramos en las competencias personales, equivocarse y poder aprender y reflexionar del suceso nos permitirá claridad, mayor enfoque y resiliencia.

			Para poder practicar y profundizar en cada una de las competencias se pueden realizar sencillas propuestas que nos ayudaran a reflexionar y observar cómo podemos mejorar.

			COMPETENCIAS PERSONALES

			Propuestas para la competencia del autoconocimiento: El autoconocimiento implica una comprensión profunda de tus propios intereses, pasiones, habilidades y limitaciones. 
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			Imagen 3. Ejemplo dibujo árbol.
Fuente: Marta Nieto Abanades (7 años).

			El árbol de los tiempos: Cada persona puede hacer un árbol que represente su vida, un árbol de los tiempos que contendrá las siguientes partes: nuestro pasado, representado en sus raíces e inicio del tronco; el presente, representado en el tronco y las ramas principales; y el futuro, representado en ramas más pequeñas, hojas, frutos, flores… Este árbol representara nuestra historia personal, las fortalezas y los logros que tenemos, la familia, amigos incluso puede utilizarse para entornos laborales. Observar nuestro propio dibujo nos dará perspectiva para saber dónde estamos, que hemos conseguido y que queremos lograr. 

			En esta línea, podemos encontrar una gran variedad de posibilidades para trabajar el autoconocimiento (la película de tu vida, la línea de la vida…), todos estos ejercicios permiten identificar los logros y obstáculos personales, así como aprender de las experiencias, generando un espacio de autoconocimiento y reflexión con uno mismo. También se pueden realizar de manera compartida en grupos de confianza.

			Propuesta para desarrollar la competencia de la autorregulación:

			Quizás sea una de las más complicadas, tener la capacidad de controlar emociones, comportamientos y sentimientos para adaptarse a las diferentes situaciones, no resulta fácil en los entornos en los que nos movemos. La celeridad del día a día y los patrones de ansiedad generados del estrés diario, puede ocasionarnos esa falta de control en ciertos momentos. Trabajar esta competencia resulta efectivo y nos otorgara bienestar no solo con nosotros mismos, sino también con los demás.

			Dentro de esta competencia podemos trabajar en algunas acciones que nos pueden ayudar.

			•Distanciamiento temporal: en ocasiones, separarse del foco de conflicto es constructivo, nos ayudará a reflexionar y buscar soluciones con ese grupo o persona.

			•Visualización: poder sentirnos mejor en algún momento que lo necesitemos: pensar en algún sitio que nos encante o recordar ese momento con esa persona que tanto queremos.

			•Actitud positiva: ser más resilientes, reconocer las cosas importantes, incluso en momentos complicados tenemos algo positivo que rescatar y algo que aprender.

			•Reestructuración cognitiva: identificar pensamientos irracionales y pasarlos a más racionales. Seguro que en algún momento hemos caído en bucle con frases como «Siempre me va fatal…». Ayudémonos con preguntas: me ha ido mal siempre, cuándo fue, en qué otros momentos me ha ido bien.

			•Evitar las distorsiones negativas:

			1.Sobre generalización (todo, siempre, nunca), esta situación negativa se va a repetir siempre.

			2.Pensamiento catastrofista: nos anticipamos al futuro: si voy a tal sitio me va a ir muy mal.

			3.Debería: (frustración) debería tener más amigos… (no nos dejan vivir lo que está pasando).

			Estas propuestas podrán ayudarnos a controlarnos en algunas situaciones o contexto complicados, además se pueden acompañar con meditación vipassana, ya que pone énfasis en la conciencia y la atención en la respiración, focalizando la mente en el aire que entra y sale por la nariz. Cuando la mente comienza a rumiar, es necesario etiquetar los pensamientos y las emociones, observarlos y dejarlos ir, aceptándolos.

			Competencia de la automotivación: La última de las competencias personales es la automotivación, que es la capacidad de motivarse a sí mismo. Se trata de una habilidad importante, ya que impulsa a las personas a continuar progresando incluso frente a los contratiempos, a aprovechar las oportunidades y a mostrar compromiso con lo que quieren lograr. Se recomienda para esta competencia una serie hábitos que nos pueden ayudar para potenciarla.

			•Establecer metas claras y realistas.

			•Crear rutinas diarias.

			•Practicar la visualización positiva.

			•Cuidar tu bienestar físico y mental.

			•Aprender de los fracasos.	

			•Practicar la gratitud.

			•Buscar inspiración.

			•Mantener un diario de éxitos.

			Se recomienda también intentar escribir un diario de emociones, 10 o 20 minutos al día, preferiblemente antes de acostarte y preguntarte: ¿Cómo ha ido tu jornada a nivel emocional?

			Si, por ejemplo, sientes que has estado experimentando estrés y te sientes triste, anótalo. Es importante que añadas estrategias para sentirte mejor, es decir, tareas que puedes realizar para evitar el exceso de emociones negativas.

			COMPETENCIAS SOCIALES

			Dentro de las competencias sociales, hemos citado las habilidades sociales y la empatía. En verdad estas competencias seguramente las hemos tenido que practicar en diferentes entornos, tanto educativos, como familiares y profesionales. No obstante, si consideramos que tenemos que mejorar la comunicación en nuestras relaciones personales, siempre nos ayudará saber practicar la escucha activa, la empatía y la comunicación asertiva, además de participar en actividades grupales y juegos colaborativos. Practicar role-playing, participar en debates y aprender a manejar conflictos. En nuestro primer manual hay acciones muy interesantes para trabajar y reforzar nuestras habilidades sociales y comunicativas. 

			Abanades Sánchez, M. (2022). El profesional del siglo xxi: herramientas de comunicación y aprendizaje para el éxito laboral.

			5. Conclusión

			No sabemos hasta qué punto nos puede ayudar el poner en práctica las diferentes competencias que entrelazan la inteligencia emocional, pero lo que sí sabemos es que convivimos con nuestra persona durante toda la vida. Todo lo que trabajemos en nosotros mismos repercutirá en positivo en nuestra persona y en los demás. Hay personas que vivirán toda su vida sumergidos en la frase «yo soy así y no puedo cambiar» limitados a su zona de confort sin querer llegar a entender o comprender las perspectivas o críticas de otras personas, perdiendo oportunidades y, en ocasiones, amistades.

			Las personas y las empresas no quieren trabajadores herméticos y poco flexibles, buscan personas donde la resiliencia y la inteligencia emocional sean aliados en su persona, personas capaces de escuchar activamente, con atención plena, con una comunicación asertiva y con la capacidad de mantener en su día a día, ese equilibrio emocional que les hace sentirse seguros y dignos de confianza para los demás.
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