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			Presentación

		    Por Fernando López González
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		  Cuando mi padre me dijo que tenía que escribir una presentación para su libro, pensé… ¿qué hago?, ¿qué digo? Después pensé que podía contar cómo vivo yo con la Inteligencia Emocional y cómo me ha ayudado.

  Desde que éramos pequeñitos, mi padre nos pedía a mi hermano y a mí que le dijéramos cómo nos encontrábamos (en cualquier momento del día) y no valía decir ni bien, ni mal. 

			Al principio pensaba que era una «tontería» de mi padre, porque yo decía bien o mal, y él me decía que no le servía, que eso no era cierto. Conforme pasaba el tiempo descubrí que puedo estar de muchas formas y no solo de dos. 

			A veces mis compañeros hacen cosas con las que otros niños se ríen, pero yo intento pensar cómo se sienten ellos y ver por qué lo han hecho, y esto me ayuda a la hora de prestarles una mano. 

			En definitiva, todo lo que me enseña mi padre y que cuenta en este libro sobre cómo debo conocer y explicar cómo me siento y cómo debo actuar para sentirme mejor, cómo debo aprender a entender a mis compañeros y amigos, cómo debo sentirme cuando mis compañeros me dicen cosas que no me gustan (como dice mi padre, «te podrán decir muchas cosas, que te afecten; solo depende de ti»), cómo debo comunicarme con ellos y colaborar, etc., me ayuda mucho, y también me es muy útil cuando hacemos los trabajos escolares en grupo. Creo que todo esto me hace ser más feliz que si no lo hiciera, o por lo menos yo sí que lo soy. 

			Cuando he tenido algún problema con alguno de mis compa­ñeros, he sido yo el que ha ido a verle y a decirle cómo me sentía, cuál era mi punto de vista sobre el problema y que me gustaría que lo resolviéramos para poder seguir siendo amigos. Y esto me parece que es muy bueno saber hacerlo.

			Espero que, al igual que mi hermano y yo, vosotros también aprovechéis esta ocasión para ser más «inteligentes emocionales».
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	    ¿IGNORANTES EMOCIONALES?

			Definiré «ignorante emocional» como aquel que «no tiene noticias» de lo que le está ocurriendo, de aquello que está sintiendo, de aquello que le hace sentir «bien» o, por el contrario, (y sobre todo) le hace sentir «mal». 

			Ignorante emocional es aquella persona que es dominada por sus emociones, que no tiene el control de sus pensamientos ni de sus acciones y, en definitiva, que no tiene el control de su vida. Su vida depende de sus emociones y, por tanto, de la interactuación con los otros; de cómo es capaz de interpretar las respuestas que los otros dan ante ella.

			¿Te consideras un «ignorante o analfabeto» emocional?

			Muchas personas no se cuestionan este aspecto de su vida, no es que no sepan qué significa, sino simplemente, que ni se plantean qué es lo que les está ocurriendo. No es que no sepan por qué no son felices, sino que ni tan siquiera saben si lo son o no. 

			Muchas personas ven cómo muchos de sus amigos, vecinos, conocidos... son felices, que hagan lo que hagan «les sale», que buscan y encuentran. Que no se preocupan del futuro, que piensan que su suerte no depende del mal llamado «destino», sino que depende de ellos mismos, de sus actos, de su paradigma; en definitiva, de su actitud. 

			El éxito y el fracaso no existen, ambos son lo mismo: son el resultado de actuar. Si hiciste lo correcto y el resultado es positivo, lo etiquetamos como éxito, y si las cosas no salen como esperábamos, lo etiquetamos como fracaso. Pero ambas situaciones no son otra cosa que el resultado de nuestras decisiones. Ahora bien, es en este segundo término (fracaso) donde debemos entender que acabamos de aprender algo: hemos aprendido cuál es el camino por el que no debemos volver a «caminar» para intentar conseguir nuestras expectativas, pero irremediablemente lo que sí debemos es volver a actuar si perseguimos conseguir nuestras expectativas. Por tanto, nuestra actitud debe ser la de actuar, actuar y actuar…

			Existen dos tipos de personas: aquellas que han tenido éxito y aquellas que nunca han fracasado… ¿A qué tipo de los dos te gustaría pertenecer?
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			Cómo leer este libro

Este es un libro práctico que pretende ser una pequeña inspiración y ayuda para aquellas personas que desean ser más felices, personas que en algunas ocasiones no saben cómo afrontar la vida en general y las situaciones cotidianas (diarias) en particular. En definitiva, para todos aquellos que no se sienten a gusto con su nivel actual de felicidad.

			Desde mi dilatada experiencia como coach y como formador en Inteligencia Emocional y Habilidades, pretendo aportar unas pequeñas directrices con las que los lectores se convertirán en algo más «inteligentes emocionalmente», para así poder aumentar sus niveles de felicidad.

			Este libro, en sí mismo, no constituye la base de la felicidad ni la base de la Inteligencia Emocional, sino que pretende ser una herramienta (muy práctica) de cómo debemos comenzar a trabajar para aumentar nuestra Inteligencia Emocional. 

			Así, el verdadero éxito para conseguir aumentar la felicidad y desarrollar la Inteligencia Emocional dependerá de la capacidad del lector para trabajar (a partir del primer día, es decir, desde «hoy») todos y cada uno de los conceptos aquí explicados y realizar los «deberes» propuestos.

			En cualquier caso, sí que es cierto que, después de la lectura de este libro, algo nuevo habrás descubierto o habrá algo nuevo de lo que hayas adquirido consciencia y que seguro que te servirá para mejorar cualquier aspecto de tu vida (personal y profesional). Mi recomendación es que hagas una segunda lectura, con una visión más práctica y donde además tomes notas que te puedan ayudar a las tareas propuestas.

			En este libro tendrás dos tipos de ejercicios que deberás realizar: 

			—	uno representado con esta imagen:

			[image: ]

		  donde te propongo diferentes tareas a realizar para que puedas desarrollar y potenciar tu Inteligencia Emocional; 

			—	y otro tipo de ejercicio, que deberemos realizar inmediatamente y dado que es de obligatorio cumplimiento (obligatorio), debes SONREÍR cada vez que te encuentres esta imagen, que irás viendo a lo largo de la lectura de este libro (te cambiará la vida):
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		  El hecho de sonreír genera endorfinas, esa sustancia química que produce nuestro organismo, y genera bienestar. También crea en nosotros una actitud proactiva al cambio y abierta hacia las relaciones y la comunicación que es percibida por los demás.

			Conozco una empresa con la que colaboré como coach en la que una de las medidas de cambio que instauramos fue pegar en diferentes lugares visibles (espejos del aseo, puestos de trabajo, etc.) pegatinas con una cara sonriente y una leyenda: «Sonríe». Se les explicó a los trabajadores qué actitud debían tener cada vez que se tropezaran con esta pegatina y al cabo de unos meses no solo mejoró el clima laboral y la productividad, sino que disminuyeron los conflictos. Así que, a partir de ahora… ¡sigue mis instrucciones y genera un nuevo hábito!

			¡Muchas gracias por leerlo y espero ayudarte a ser más feliz!
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			¿QUÉ ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?

			Hasta hace algunos años, la visión tradicional de la inteligencia ha estado centrada solo en los aspectos cognitivos, descuidando el papel de la personalidad, las emociones y el entorno cultural en el que nos desenvolvemos.

			«LAS INTELIGENCIAS MÚLTIPLES»

			Howard Gardner nos explica que existen diferentes tipos de inteligencias. En su libro Teoría de las inteligencias múltiples, nos cuenta cómo el contenido puede representarse en cinco formas distintas de acceso al conocimiento, que a su vez podemos dividir en ocho tipos de inteligencias, aglutinadas en tres módulos.

			 

		  Módulo de «Inteligencias de análisis simbólico», comprendería las inteligencias:

			I. Lingüística. (Acceso a la información de forma narrativa).

			II. Lógico-matemática. (Acceso a la información de forma lógico-cuantitativa y aspectos matemáticos y deductivos).

			 

		  Módulo de «Inteligencias no canónicas», comprendería las inteligencias:

			I. Musical. (Acceso a la información estética y aspectos sensoriales).

			II. Espacial. (Acceso a la información estética y aspectos sensoriales).

			III. Cinético corporal. (Acceso a la información experimental y actividades manuales).

			IV. Naturalista. (Acceso a la información experimental y aspectos biológicos).

			 

		  Módulo de «Inteligencias personales» (ambas formarían lo que denominamos Inteligencia Emocional), comprendería las inteligencias:

			I. Interpersonales. (Acceso fundacional a la información y aspectos filosóficos).

			II. Intrapersonales. (Acceso fundacional a la información y aspectos filosóficos).
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		  El ser humano tiene capacidad de desarrollar estos ocho tipos de inteligencia. Y cada persona tendrá más facilidad para desarrollar uno u otro tipo de inteligencia más que el resto. Por tanto, y para comenzar nuestra andadura, uno de nuestros principales retos es averiguar cuál es ese «don», cuáles son esos «talentos», cuál es ese tipo de inteligencia que predomina en nosotros, y potenciarla. ¿Te imaginas que Beethoven se hubiera empeñado en ser abogado, ingeniero, electricista, o cualquier otra profesión, en vez de desarrollar aquello que le «apasionaba»? ¿Qué es lo que te apasiona a ti? ¿Qué es aquello que te gusta hacer y de lo que no te cansas nunca? ¡Descúbrelo!

			LA INTELIGENCIA (COGNITIVA), LA PERSONALIDAD Y LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

			Todas ellas son cualidades distintas que todos los seres humanos poseemos, y las tres en su conjunto definen la forma en la que las personas actuamos.

			Sin embargo, es imprevisible predecir alguna de las tres, basándonos en cualquiera de las otras. Por ejemplo, una persona puede ser muy inteligente (que normalmente llamamos así a las personas con un coeficiente intelectual [CI] alto) pero no tener desarrollada en un medio o alto grado la Inteligencia Emocional (IE) o, mejor dicho, ser una «analfabeta o ignorante emocional».

			El concepto de Inteligencia Emocional explica por qué dos personas con exactamente el mismo CI, de similares clases económicas y sociales, de idéntico nivel de estudios, etc., pueden alcanzar niveles de éxito totalmente distintos. Uno puede alcanzar un gran nivel de éxito personal y profesional y el otro no tanto.

			La IE trata un elemento fundamental del comportamiento humano que es diferente al intelecto, no existe una relación conocida entre CI e IE. La IE no se puede predecir según el CI de una persona, y esto es algo bueno, puesto que si bien el CI de una persona no puede modificarse, la IE sí que se puede trabajar y desarrollar en cualquier momento de nuestra vida, ya que la IE es una cualidad flexible y susceptible al cambio.

			Entre el 80 y el 90 % de nuestras decisiones son emocionales, y esto significa que son pocas las decisiones que tomamos con la razón. Es decir, que más del 80 % del éxito de una persona se debe a su actitud, a su forma de afrontar las situaciones, a su capacidad de superación, a su proactividad, a su optimismo, etc. Si no cambias de actitud, no cambias nada en la vida. 

			Normalmente, ¿qué suele ser lo más importante en la vida? Suele ser tu familia, tus padres, tu pareja, tus hijos, tus seres queridos. Nada de esto lo has elegido con la razón, todo son vínculos afectivos y emocionales. Cuando estos vínculos sufren modificaciones emocionales es cuando surgen determinadas situaciones críticas que, de no ser bien gestionadas, nos provocarán falta de ganas de vivir, pérdida de ilusión, pocas ganas de levantarse por las mañanas, en definitiva… será incipiente la «enfermedad de moda»: la depresión. 

			Por tanto, podemos decir que la vida no es racional, sino emocional; y curiosamente es lo que menos nos enseñan. A nuestros hijos en el colegio les enseñan matemáticas, lengua, geografía, etc., pero, ¿cuándo les enseñan a identificar una emoción? Pregunta a tu hijo/a: “¿cómo estás?”, te responderá: “bien” o “mal”… ¿Qué significa?, no existe el bien y el mal. Estará enfadado, frustrado, nervioso, contento, alegre, entusiasmado, con miedo, etc. ¿Cuándo nos enseñan en el colegio a trabajar el optimismo, la asertividad, la empatía, etc.?

			Daniel Goleman define la Inteligencia Emocional como:

			«La inteligencia emocional es un conjunto de destrezas, actitudes, habilidades y competencias que determinan la conducta de un individuo, sus reacciones, estados mentales, etc., y que puede definirse como la capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos y los de los demás, de motivarnos y de manejar adecuadamente las relaciones».

			Es decir, es aquella inteligencia que permite conocernos mejor y gestionar correctamente nuestras emociones e impulsos, interactuar con los demás, trabajar en grupo, tolerar situaciones difíciles y de conflicto, fortalecer vínculos afectivos, establecer una empatía social, controlar los impulsos y mantener niveles adecuados de humor.

			Carecer de estas competencias o poseerlas poco desarrolladas es lo que podemos denominar como «analfabetismo emocional».
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		  ¿QUÉ VENTAJAS TIENE DESARROLLAR LA IE?

			El «aspecto emocional de la razón» siempre ha sido considerado como un elemento fundamental de la naturaleza humana. Está demostrado que aquellas personas que desarrollan la Inteligencia Emocional tienen más éxito donde otros fracasan. 

			Definiremos la IE como la capacidad de sentir, de entender, de controlar y de modificar los estados anímicos, tanto propios como ajenos.

			Dicho de otra forma: el ser capaces de entender a los demás y que los demás te entiendan a ti.

			También podemos definir la IE como algo que existe dentro de nosotros y que nos impulsa a seguir adelante, a gestionar nuestros instintos, que nos ayuda a comportarnos ante ciertas situaciones críticas y también a saber qué decisiones debemos tomar en momentos de incertidumbre o en casos de presión extrema.

			Todas las emociones que sufrimos los seres humanos vienen acompañadas de una serie de manifestaciones fisiológicas notables. La constante repetición de estas manifestaciones fisiológicas (producidas por el mismo tipo de emoción) nos llevará, probablemente, a sufrir trastornos somáticos y físicos. Por ejemplo, el estrés no es otra cosa que la manifestación fisiológica del estrés emocional, por lo que podemos afirmar que las emociones pueden afectar, y de hecho afectan, a tu salud.
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		  La mala o nula gestión de las emociones nos puede (en muy alto grado de probabilidad) provocar estrés, y este estrés, en alto grado de intensidad, tanto en el trabajo como en el hogar, nos provocará enfermedades y sufrimiento. Pudiendo, igualmente, poner en peligro la seguridad en el lugar de trabajo y contribuir a otros problemas de salud laboral, como por ejemplo los trastornos músculo-esqueléticos.

			El control del estrés lo podemos gestionar y potenciar con el trabajo y el desarrollo de las habilidades de la IE, sobre todo con la modificación de pensamiento y de paradigma, potenciar la autoestima, y con el desarrollo de la asertividad y la empatía (entre otras habilidades sociales). Por tanto, esta sería otra de las principales ventajas a destacar en el desarrollo de la IE: prevenir problemas de salud, seguridad y bienestar tanto en el mundo laboral como en el personal.

			Algunos de los vínculos más fuertes entre nuestro cerebro y nuestro cuerpo se encuentran en los vínculos que existen entre el cerebro límbico (emociones) y nuestro sistema inmunológico, así como entre el cerebro límbico y el sistema cardiovascular. Esto significa que nuestras emociones influyen en un alto grado en nuestras enfermedades (resfriados, virus, enfermedades cardiovasculares, etc.).

			De hecho, en un estudio realizado en Estados Unidos con más de 100 estados emocionales distintos en distintas personas y sus diferentes estados de salud, se comprobó que aquellos que estaban más estresados, más pesimistas o angustiados tenían el doble de riesgo de desarrollar enfermedades graves de cualquier índole. Esta proporción es la misma que existe entre una persona fumadora y otra que no lo es.

			¿POR QUÉ DEBEMOS DESARROLLAR LA INTELIGENCIA EMOCIONAL?

			Consideramos las emociones como unas herramientas, como aquellas herramientas básicas que necesitamos saber utilizar para interactuar correctamente y eficazmente con el mundo y con nosotros mismos. Por tanto, y dado que son herramientas, debemos conocerlas, saber identificarlas y saber cómo utilizarlas para gestionar correctamente nuestras emociones; de lo contrario estas «herramientas» se nos convertirán en una serie de utensilios pesados e inútiles para el viaje de nuestras vidas y, por tanto, nos supondrán un lastre.

			Debemos pensar que las emociones las estamos utilizando siempre, en todo momento, es decir, toda la vida y durante todo el tiempo, incluso durmiendo.

			Si no desarrollamos la inteligencia emocional, corremos el riesgo de convertirnos en unos «analfabetos emocionales». Esto significará que nuestras emociones y nuestros sentimientos dominarán y gestionarán nuestra vida, y nosotros estaremos a merced de aquellas situaciones críticas que nos provoquen unas u otras emociones. Esta «ignorancia emocional» nos puede producir sufrimiento, enfermedades e incluso nos disminuirá nuestras potencialidades en cualquiera de las diferentes «Inteligencias».

			Un «analfabeto emocional» es una persona que no sabe controlar, expresar y manejar adecuadamente sus emociones. Es una persona que sufrirá un deterioro en su autoestima, un dese­quilibrio personal, será una persona con mal carácter, frustración, con salud frágil, con preocupaciones, estrés, ansiedad, confusión e incertidumbre. Este sufrimiento hará que se convierta en una persona infeliz. Todo ello repercutirá en su vida con malas decisiones, bajo desempeño, pérdidas económicas, errores recurrentes, deterioro de relaciones personales y familiares, deterioro de los negocios y rencor constante.
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		  La parte positiva es que TODAS LAS PERSONAS podemos «alfabetizarnos emocionalmente», podemos desarrollar nuestra IE, desarrollar nuestro equilibrio emocional y nuestra estabilidad personal, nuestras habilidades emocionales y el resto de nuestras capacidades, es decir, todo nuestro potencial personal.

			Los padres, tutores y profesores somos quienes modelamos con el ejemplo a nuestros jóvenes, de ahí la importancia de desarrollar nuestra IE y con el ejemplo poder ayudar también a ellos a hacerlo. El desarrollo de la IE requiere tiempo y perseverancia, igual que cuando pretendemos aprender a montar en bicicleta y necesitamos practicar, tiempo y perseverancia; si te caes, ¡te levantas y vuelves a intentarlo!

			El desarrollo de la IE nos proporcionará un buen nivel de autoestima, nos facilitará el aprendizaje, ya que aprenderemos más y mejor, seremos personas con menos problemas conductuales, más positivas y más optimistas. Nos convertiremos en personas con capacidad de entender los sentimientos de los demás, de resistir mejor las presiones de nuestros amigos, familiares, jefes y compañeros. Tendremos más facilidad de superar frustraciones y más capacidad para resolver conflictos. Nos permitirá tratar las quejas como críticas útiles u oportunidades. Nos ayudará a crear una atmósfera donde la diversidad resulte valiosa, en vez de ser motivo de conflicto. Nos ayudará también a trabajar en equipo más eficazmente. 
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«Todos somos muy ignorantes. Lo que ocurre es que no todos ignora-
mos las mismas cosas».
Albert Einstein
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Ignorante:
(Del ant. part. act. de ignorar; lat. ignérans, -antis).
1. adj. Que no tiene noticia de algo. U.t.c.s.
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