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Introducción: Inteligencia emocional, punto clave para las buenas relaciones
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Si estás leyendo estas palabras debe existir en tu una gran curiosidad por el tema. Quizás lo escuchaste de algún conocido, lo leíste en una red social, alguna persona dijo que tienes bastante inteligencia emocional o llegaste a escuchar que te falta inteligencia emocional. Sea cual sea el motivo estás por comenzar una lectura que te será de ayuda por el resto de tu vida.


No es un libro convertido en una carrera, donde debes terminarlo lo antes posible, todo lo contrario, puedes llevarlo con calma y disfrutar cada uno de los títulos y subtítulos que ofreceremos y revisarlos en diferentes oportunidades de tu vida solo por placer.


Y ojo, tampoco la inteligencia emocional es la herramienta máxima de la vida la cual te permitirá superar toda clase de obstáculos de ahora en adelante. Es un medio muy útil en la vida, pero la vida consiste de muchos métodos que se deben aplicar al mismo tiempo.


¿Qué diferencia la inteligencia emocional de otras herramientas psicológicas?


Esta es la herramienta que te va a ayudar a mejorar tus interacciones en el trabajo, colegio, de pareja incluso la más importante, tu interacción contigo mismo. 


Vamos a mencionar y a profundizar cada uno de los detalles que se tienen que saber de la inteligencia emocional, pero es importante aclarar que no todos deben poseer los mismos niveles ni capacidades, algunos pueden ser más o menos empáticos (Por dar un ejemplo) y eso realmente está bien. La idea está en ser la mejor versión de ti mismo y no una versión genérica social de un esquema de lo que es la persona con inteligencia emocional perfecta.


Buscamos en este libro dejar en claro que los estereotipos de perfección social son solamente un veneno que están dañando a cada persona que intenta alcanzarlos, algo que también mencionaremos por qué hace tanto daño buscar una perfección que realmente, no existe a niveles sociales y muchos menos de interacción personales.


Se trata de ser el tú perfecto, no la persona perfecta, la mejor versión de ti mismo, no la mejor versión de la humanidad, se trata de, como su nombre lo indica, usar tus emociones inteligentemente pero hay que tener en cuenta algo, son tuyas, y lo que más interesa y dejaremos en claro es que te sientas bien contigo mismo.


Ya sin más que agregar te recordamos que es un libro que debes leer con calma, sin apuros internalizar cada una de las líneas y letras que estás leyendo en estos momentos debes tomarlas como si fueran escrituras y dirigidas exclusivamente para ti, de esa forma sacaras el 100% de provecho a este libro. Sin más preámbulos, vamos con el principio.







	
[image: image]




	 

	
[image: image]














[image: image]





Capítulo 1: ¿Qué es la inteligencia emocional?
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En los últimos años la psicología ha tomado un nuevo rumbo tomando en cuenta valores científicos y juntando algunos métodos más pseudocientíficos dándole un sentido lógico. Es mediante esta búsqueda de junte del método científico de la psicología y algunas creencias que llegaron a ser acertadas pero sin bases sólidas que se llega al término “Inteligencia emocional”.


El modelo científico del concepto de la inteligencia emocional propone que las emociones poseen factores personales de desarrollo y crecimiento al igual que el mismo coeficiente intelectual. Si bien existen factores de nacimiento, gran parte depende de la crianza y los entornos sociales. Bajo esta primicia se afronta que las emociones deben ser estudiadas por separado a los comportamientos y conductas y después del estudio de las emociones personales, de las conductas y comportamientos es que se sacan resultados.


Antes solo con los comportamientos y las conductas se definían diversas patologías mencionando que las emociones y sentimientos pueden ser una respuesta de los mismos actos o de la patología, algo que se ha estado cambiando dejando en claro que primero es la emoción y después la patología en caso de que exista una.


Tomando en cuenta esta premisa el término inteligencia emocional viene a construir las características que diferencian y regulan las emociones y cómo se consisten están en su creación y aumento o bajadas de intensidad bajo diferentes entornos. También cómo podemos canalizarlas de maneras más inteligentes y adaptarlas de formas más positivas.


Un concepto básico que tenemos de la inteligencia emocional viene directamente del concepto más simple de la inteligencia.


Sabemos que la inteligencia es la capacidad que tenemos para usar los conocimientos adquiridos de forma funcional y productiva. Tomando en cuenta esto, no se puede considerar una persona inteligente por tener una gran cantidad de conocimientos si no por la forma en que usa estos.


Tomando este concepto como partida, la inteligencia emocional consiste en la forma funcional y productiva que se expresan las emociones en diferentes entornos sociales y ante diferentes acontecimientos en la vida.


Tanto la inteligencia como la inteligencia emocional pueden ser nutridas y se va desarrollando a lo largo de la vida, haciendo que las personas poseen mejores cualidades en los casos generales según van creciendo. Claro, existen casos que la persona se queda estancado sea por traumas llevados en la vida o por alguna condición o patología que lo lleve a no poder seguir desarrollando su inteligencia emocional.


1.1 ¿Quiénes fueron los primeros en usar este término y porqué?


Los psicólogos Peter Salovey y John Mayer son los primeros en usar este término alrededor de 1990, realizando teorías muy interesantes pero no muy aceptadas al principio enfocadas en las emociones y creando el concepto “Inteligencia emocional” e integrándose a sus conocimientos psicológicos.


Ellos comenzaron sus investigaciones observables bajo el método científico considerando que cada una de las emociones pueden ser catalogadas y reconocidas por comportamientos similares y lo que va cambiando en ellas realmente es la intensidad con la que se manifiestan.


La inteligencia emocional, entonces, no se trata de saber “controlar” las emociones debido a que estas no pueden ser controladas, están y se expresan de un modo u otro. La inteligencia emocional consiste en saber expresar las emociones de forma adecuada.


De igual forma que la inteligencia no se trata de tener conocimientos si no de darle un buen uso, Peter Salovey y John Mayer encontraron que las personas poseen niveles de inteligencia emocional y esto no se define por la cantidad de emociones que puedan sentir si no por la forma en que las pueda expresar.


El conflicto más grande que tuvieron y aún se mantiene es que al ser un estudio netamente observable e inalterable su validez científica es baja (por no decir nula) por lo que muchas personas aún en la actualidad consideran que no es un término psicológico y es más pseudociencia al mismo nivel de la autoayuda.


La teoría fue tomando fuerza una década después cuando Daniel Goleman sacó un libro basado en sus estudios en 1995 y fue 8 años después que llegó a tener gran popularidad entre jóvenes estudiantes y profesionales ya de una nueva generación que tomaron la idea de la inteligencia emocional como algo coherente y con bastante sentido objetivo.


Se encontró que las capacidades sociales poseen un nivel de lógica ante lo que es el entorno muy parecido a las matemáticas, algo fácil de determinar y que con el tiempo se nos hace más simple. Poder definir cómo nos adaptamos de forma “normal” ante diferentes acontecimientos y es donde se parte el punto medio de la inteligencia emocional.


Pero existían actitudes que salían de los parámetros sociales establecidos impulsados por las emociones y precisamente estas emociones pueden ser sentidas por varias personas dentro del mismo entorno pero expresadas de diferentes maneras.


Al igual que los impulsos biológicos las emociones poseen una serie de impulsos que nos llevan a actuar de una forma u otra, pero de la misma forma que las necesidades biológicas pueden ser limitadas y contenidas hasta el momento justo las emociones pueden tener una contención de su expresión.


Todos los días tenemos las necesidades básicas de comer o ir al baño, pero no por eso cometemos actos de imprudencia como cumplir con las necesidades que se hacen en el baño en todas partes. De igual forma los impulsos de las emociones se pueden controlar.


Las necesidades básicas biológicas se presentan todos los días al igual que las necesidades emocionales, sintiendo desde que despertamos hasta el momento de dormir un montón de emociones. Estas emociones como ya hemos aclarado no se pueden controlar, pero pueden ser meticulosamente llevadas tomando en cuenta distintos puntos para expresarlas de forma que no afecten tengan efectos contraproducentes.


Tomando en cuenta esto y realizando diversos estudios se vio que el control de la expresión adecuada de las emociones y el coeficiente intelectual que estamos acostumbrados a tratar tienen muy baja por no decir nada de relación, lo que hace que la inteligencia y capacidades académicas no están ligada a las emociones.


De esta forma Daniel Goleman logró separar las capacidades intelectuales de la inteligencia emocional de forma definitiva, aunque esto no representa una prueba plena de que sea completamente científico.


1.2 ¿Qué opinan los expertos?


Tomando en cuenta los puntos básicos que definen la ciencia, Brian Partido, experto de la Universidad Estatal de Ohio mencionó que existen puntos objetivos que definen si algo es científico o no. Incluso la misma psicología se ha visto en general como pseudociencia, pero ha conseguido poco a poco erradicar esas ideas.


Los puntos clave a tomar en cuenta que es una ciencia están en el método científico, el cual implica que si una teoría puede llevarse a la práctica varias veces y tener el mismo resultado al menos el 99% de las veces entonces, es ciencia. Otro punto está en que los ítems usados o los sujetos de prueba deben cumplir siempre las mismas características para definir la veracidad del método.


Tomando en cuenta eso y la imposibilidad que las emociones sean controladas, hace que los estudios tengan resultados muy dispersos, si bien, superan el 70% para considerarse válidos y ser tomados en cuenta dentro de los estudios personales de cada individuo, no son lo suficientemente sólidos para ser considerados como ciencia, son sólo una herramienta de la ciencia pero por si sola, no tiene base suficiente para que entre a un rango científico.


Aunque todo esto es solamente un punto de vista de unos cuantos profesionales de la salud mental, mientras que muchos otros no lo consideran de esa forma.


1.3 Entonces ¿Ciencia o creencia?


La inteligencia emocional no llega a un punto que se considere una creencia o mitología debido a que no posee ninguna clase de factor de suerte o de azar. Efectivamente si se puede medir pese que no da los resultados deseados por la ciencia.


La carencia de los resultados está precisamente por la imposibilidad de predecir las emociones de todos los individuos antes de ser expresadas así sea de la forma más mima. 


Además, que a diferencia de las capacidades intelectuales básicas que pueden ser medidas mediante pruebas que determinen e incluso cuantifiquen el coeficiente intelectual de un individuo, aún no existe forma de cuantificar la inteligencia emocional, este hecho lo descarta como ciencia, pero no lo encierra en una creencia.


Aunque no sea funcional como ciencia por sí solo, muchos psicólogos lo han tomado en cuenta para determinar algunos trastornos y apoyarse al momento de realizar sus terapias. Sin necesidad de ser usado en elaboradas gráficas descriptivas y más bien, sólo como un apoyo para guiar la mejoría del paciente.


Aunque no poseen pruebas comprobables, constantes ni cuantificables la búsqueda de mejorar el enfoque de la inteligencia emocional en los pacientes sí ha traído resultados positivos. 


El conflicto con la ciencia es que siempre varía los ítems, algo que es necesario porque cada persona es diferente y posee de crianza y nacimiento un nivel de inteligencia emocional, el cual al llegar a terapia ya se encuentra establecido y es el que se debe ir modulado y llevando a un nivel funcional.


Esta herramienta es muy usada en casos de ansiedad y depresión, e incluso en diversos casos de los trastornos de nivel maníaco y obsesivo donde los resultados obtenidos donde lamentablemente carecen de bases científicas, los resultados son muy positivos.


Pese a los frenos impuestos en la consideración de ser o no una ciencia, realmente es una limitación en casos muy específicos, principalmente los que tienen que ser llevados por entidades legales o evaluaciones para obtener un grado avanzado.


Viéndolo de ese modo, la inteligencia emocional solo depende de ti si la consideras importante o no, y depende de ti si quieres saber más de ti mismo. Pero de la misma forma que no posee suficiente base para ser considerada ciencia, no existen suficientes argumentos en contra para decir que no lo es.


A la hora de ser aplicado de forma personal o por profesionales es algo que está funcionando, y mientras funcione ¿Realmente importa si es una ciencia o no? 
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Capítulo 2: ¿En qué situaciones es importante conocer y saber de nuestra propia inteligencia emocional?







[image: image]








Ya aclarado que es y dejando por fuera el debate de si es o no una ciencia, es bueno entrar al tema de todos los ámbitos en que el reconocimiento, conocimiento y buen manejo de la inteligencia emocional es importante.


Partiendo del punto de origen que se ha repetido y seguirá repitiendo, las emociones no se pueden controlar pero como y cuando las expresamos sí, es que seguiremos este rumbo de explicaciones de donde, cuando y como es importante manejar un nivel estable y funcional de la inteligencia emocional.


Otra primicia que debemos tomar en cuenta es que todos los humanos somos biopsicosociales, es decir, estamos compuestos por componentes biológicos, funcionamos por nuestra psique, nuestra mente y estamos en un mundo social que por más que lo intentemos, somos parte de una sociedad, para bien, para mal, sea buena o sea mala. 


Nuestras emociones llevarán una expresión dividida en dos factores que son el psicológico y el social y un mal manejo de ella puede traer repercusiones biológicas.


Esto quiere decir que existen factores psicológicos que se ven afectados por nuestra inteligencia emocional como factores sociales que también se ven íntimamente afectados por la inteligencia emocional.


Finalmente, las repercusiones de lo que hagamos en los factores tanto psicológicos como sociales afectan nuestro cuerpo si no aprovechamos de forma funcional nuestra inteligencia emocional. 


Visto de otra forma, es normal que las personas con depresión tienen complicaciones al comer, al dormir e incluso malestares físicos. Esto se rige directamente a que nosotros tenemos todos nuestros sistemas íntimamente ligados y cada uno depende del otro. De esta forma podemos ver que las emociones donde son parte de la psique, afectan de forma diferente y podemos tomarlas en cuenta como otro punto de vista.
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