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GUIA PARA
DESARROLLAR 1. Introduccion

LA INTELIGENCIA

EMOCIONAL La presente guia tiene por finalidad ayudarte a comprender mejor el
concepto de inteligencia emocional y ensefiarte diferentes estrategias que
puedan ser beneficiosas al ponerlas en practica.

El psicélogo Daniel Goleman (a fines de la década de los 90) impulsé el

1. Introducciéon concepto de inteligencia emocional, primero considerando las emociones
como “los sentimientos que afectan a los propios pensamientos, estados
psicoldgicos, estados bioldgicos y voluntad de accion”; siendo la
inteligencia emocional la capacidad de reconocer nuestros propios
sentimientos y los ajenos, de motivarnos y de manejar bien las emociones,
en nosotros mismos y en nuestras relaciones, para obtener la conducta
deseada o mas apropiada acorde a las diferentes circunstancias.

| 3 EMOCION I

Lo que La La forma de
percibimos sensacion reaccionar y
con nuestros que nos actuar ante
sentidos. provoca la situacion.
ese
estimulo.

Las emociones son reacciones inmediatas ante
un estimulo, por lo tanto no se pueden
controlar, pero si gestionar a nuestro favor.

Para Goleman, el desarrollo de la inteligencia emocional es esencial para
tener una vida plena, argumentando que son finalmente nuestras
emociones las que definen nuestra forma de reaccionar y actuar ante
cualquier situacién o estimulo. Para analizar a mayor profundidad el
concepto de la inteligencia humana, Goleman remarca una diferencia
bioldgica en los 2 hemisferios cerebrales (uno predominante en la parte
racional, y el otro en la parte emocional).
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informacion, visita
www.samfampe.com
Unete a Facebook (mas
de 1500 seguidores)
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2. Hemisferios cerebrales

El cerebro humano se divide en dos hemisferios, el hemisferio izquierdo
enfocado mas en la parte racional y el hemisferio derecho, enfocado mas
en la parte emocional.

Por un lado, el hemisferio izquierdo corresponde a la mente racional de la
que somos tipicamente mas conscientes, mas destacada en cuanto a la
reflexidn, capacidad de analizar y razonar. Mientras que el hemisferio
derecho corresponde a la mente emocional, que percibe sensaciones,
relaciones, genera “corazonadas”, motiva la ruptura con el andlisis logico,
siendo mas propensa a la creatividad y a la intuicidn.

ESPECIALIZACION DE LOS HEMISFERIOS CEREBRALES

Aunque en general las funciones cerebrales estan mas deslocalizadas de lo que se creia,
hay unas cuantas funciones que se realizan con mas intensidad en una mitad que en otra

HEMISFERIO IZQUIERDO HEMISFERIO DERECHO
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Control de la
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Control de la
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Goleman resume estas diferencias entre los hemisferios, planteando que
una mente piensa y la otra siente, y la interaccidn entre estas dos mentes
es la que finalmente forma la vida mental de una persona. Sin embargo,
hay que remarcar que la mente emocional reacciona de manera mas
rapida (inmediata) que la mente racional, y para lograr un adecuado
manejo interno, la inteligencia emocional es de suma importancia.
La inteligencia emocional es una capacidad que se puede desarrollar en
todas las personas. Goleman distingue dos tipos de competencias de la
inteligencia emocional: las competencias personales y sociales.
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3. Competencias personales

Las competencias personales estdn compuestas por una serie de
habilidades que determinan el modo en que nos relacionamos con
nosotros mismos. Dentro de las cuales tenemos a la autoconciencia,
autorregulacién y automotivacion.

-Autoconciencia: la capacidad de conocer y reconocer las propias
emociones. Una persona autoconsciente sabe qué quiere y por qué,
comprendiendo sus propios valores y metas en la vida a seguir. Al mismo
tiempo, es capaz de reconocer sus fortalezas y limitaciones, a menudo
interesandose por mejorar sus capacidades y habilidades.

Una persona honesta consigo mismo, autoconsciente de sus capacidades
y posibilidades, estard mejor preparada para sobresalir a las dificultades.

-Autorregulacion: la capacidad de manejar las emociones propias
(autogestion). Una persona con esta capacidad destacaria en situaciones
problematicas o de conflicto con otras partes realizando un andlisis del
problema y concluyendo con una solucién meditada. Las caracteristicas de
la autorregulacion emocional son: la predisposicién a la reflexion y la
meditacién, tranquilidad ante situaciones de cambio e integridad,
identificacion y aceptacién de las emociones, y la habilidad para decir no a
los impulsos.

-Automotivacidn: la capacidad de darse a uno mismo las razones, impulso,
entusiasmo e interés con el fin de provocar una accién especifica. Una
persona auto-motivada siempre estd superandose a si misma y es
orgullosa de sus logros, destacando su pasidn y compromiso por su
desarrollo personal.

Autoconciencia

Capacidad para reconocer y entender las propias
emociones y estados de animo

Autorregulacion

Capacidad para gestionar nuestros estados de animo y
emociones, sin reprimirlos ni dejandonos arrastrar por
ellos

Motivacion
Tenacidad, capacidad de superar retos y obstaculos.
Buscan nuevos retos y les gusta aprender
continuamente
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4. Competencias sociales

Las competencias sociales son habilidades que determinan el modo en el
gue nos relacionamos con los demas, dentro de las cuales tenemos a la
empatia y la habilidad social.

-Empatia: es la capacidad de entender y comprender los pensamientos y
emociones ajenas, de ponerse en el lugar de los demds. La empatia
consiste en ser considerado con otras personas y sus sentimientos, en el
proceso de tomar decisiones inteligentes y beneficiosas para ambas
partes. Una persona empatica tiende a generar mayor confianza con las
demas personas, ya que toma en consideracion diferentes puntos de vista
y trata de comprender las diferentes opiniones, intereses y posiciones.

-Habilidad social: es la capacidad para relacionarnos y reconocer el aporte
de los demas. Esto permite fomentar la unién e integracién con los demas.
Una persona con habilidad social es persuasiva de manera racional y
emocional, resaltando su pasién por el trabajo en equipo. La habilidad
social se refuerza al comunicarse (de manera empatica) constantemente
con los demas para crear y reforzar vinculos sociales y de amistad.

Identificar y tener en cuenta las emociones de los
demas a la hora de relacionarnos con ellos, "ponerse
en la piel del otro"

Habilidades sociales

Capacidad para influir en otros sin manipulacion;

utilizar la comunicacién verbal y no verbal de forma
socialmente eficiente

Para recapitular, la inteligencia emocional inicia con entender nuestras
propias emociones (autoconciencia), para luego ser capaces de regularlas
(autorregulacion) y asi poder manejarlas para alcanzar nuestros objetivos
(automotivacion). Tras dominar estas tres competencias personales,
podremos empezar a comprender las emociones de los demas (empatia)
y finalmente interactuar e influenciar positivamente en ellos (habilidad
social). Recuerda que el desarrollo de toda nueva competencia o
habilidad, requiere de tiempo y practica. A continuacion, veremos de qué
manera podemos mejorarlas.
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5. Autoconciencia

Para poder desarrollar la autoconciencia y empezar a conocernos
internamente, debemos profundizar en la siguiente pregunta “équién
soy”?.

Ejercicio: Reflexiona sobre las siguientes preguntas: ¢ Cudles son mis
valores? ¢ Cudles son mis fortalezas? ¢ Clales son mis debilidades? Tras
reflexionar, escribelas.

ASPECTOS POSITIVOS ASPECTOS NEGATIVOS

'&*1\

Fortalezas Debilidades

VARIABLES INTERNAS

También es bueno poder darnos momentos de pausa para comprender
nuestras emociones y reacciones habituales, esto nos servira para
descubrirnos y entendernos mejor de manera interna.

Numerosos estudios han demostrado los beneficios de la meditacion para
el bienestar fisico y mental. Esta también podria ayudarte a tener
momentos de pausa interna. Al practicarlo por primera vez, ten en cuenta
lo siguiente:

-Establece un horario definido para asignar un tiempo especifico para
practicar.

-Puedes iniciar poco a poco, al menos 1 vez al dia por un par de minutos.
-Asegurate de encontrar un lugar cdmodo y silencioso para practicar.
-Aléjate de las distraciones y pon tu celular en silencio.

-Al inicio puede parecer algo raro o incomodo, pero a medida que
practiques se te volvera mas comun y sentiras los beneficios.

-Puedes buscar multiples audios online para empezar y guiarte.

-No te juzgues, la finalidad de la meditacién es explorar tu interior.
Atento a los pensamientos, emociones y sensaciones (sin prejuicios).
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6. Autorregulacién

Para poder desarrollar la autorregulacion debemos reflexionar sobre la
siguiente pregunta “éCémo podemos gestionar nuestras emociones?”.

Tenemos que mejorar en identificar y comprender nuestras emociones
(alegria, tristeza, ira, etc.) y poder dejarlas “pasar”, liberdandonos
especialmente de ciertas emociones conflictivas o incémodas (miedo,
desagrado, tristeza, vergiienza, culpa, etc.). Ya que estas poderosas
emociones conflictivas pueden afectar negativamente nuestras vidas.

Todos en algiin momento hemos experimentado emociones conflictivas o
gue no nos traen algun beneficio, ante estas, lo apropiado es poder sentir
(identificar la emocién) y luego pensar “épor qué me siento asi?”. Y en
base a esto plantearnos: “éQué voy a hacer al respecto?”

Tenemos que aprender gradualmente a manejar nuestras emociones, con
la finalidad de sentirnos con mayor libertad y control en nuestro dia a dia.
Sin embargo, esto requerirad de mucho esfuerzo (para identificar y
manejar la emocidn) y perservancia (para continuar progresando y
mejorar). Recuerda no forzar o suprimir las emociones, sino aceptarlas,
comprenderlas y dejarlas fluir sin que te impacten negativamente.

Ejercicio: Reflexiona sobre las siguientes preguntas: ¢ Qué emociones
reconozco con mayor frecuencia? ¢ COmo reacciono ante estas
emociones? ¢Qué situaciones activan estas emociones? ¢Cémo me
beneficiaria si tuviera mayor control sobre mis emociones? Tras
reflexionar, escribelas.
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7. Automotivacion

Para auto-motivarnos, es ideal tomarse el dia de la mejor manera ya que
no vale la pena enfadarse o estar con ira, en lugar de esto lo ideal es buscar
soluciones respecto a los diversos problemas que pudiéramos tener,
buscando resaltar las emociones beneficiosas (como la alegria), lo cual nos
incentivard a motivarnos acorde al disfrute de nuestras actividades diarias.
Se necesita tener metas futuras y reales (sin dejar de disfrutar del
presente), las cuales haran a la persona ir buscando el desarrollo personal
para poder lograrlas.

Siempre es bueno reflexionar sobre las razones de por qué queremos
lograr algo. Esto nos permitira motivarnos y seguir avanzando a medida
que experimentemos algunas dificultades durante el camino.

Ejercicio: Reflexiona sobre las siguientes preguntas: ¢ Cudles son mis
metas? ¢ COmo seria mi vida si cumpliera mis metas? ¢ COmo me sentiria si
avanzara en mis metas? ¢ Qué necesitaria realizar para lograr mis metas?
¢Qué me limita a lograr mis metas? Tras reflexionar, escribelas.

A veces puede ser que nos sintamos bajos de motivacién, ante esto, la
mejor forma de motivarnos es empezando a actuar. No esperes hasta tener
las suficientes ganas para hacer algo, ya que puedes desperdiciar tiempo
valioso, lo mas importante es empezar a avanzar poco a poco hacia lograr
el cambio deseado. Veamos algunos consejos para aumentar la motivacion:

-Establece metas que vayan acorde a tus intereses y deseos, pero
asegurandote que sean especificas, objetivas, alcanzables y con un plazo de
tiempo realista.

-Establece un plan de accidn (empezando poco a poco con pequenas
actividades) para alcanzar la meta definida. No te desesperes por lograr
todo rapido, lo importante es avanzar, lento pero seguro.

-Celebra los pequefios logros a medida que vayas avanzando en tu meta.
-Mantente proactivo, mientras mas cosas hagas, mayor sera la motivacion.

PUEDO HACERLO
TRATARE DE HACERLO

¢ EN QUE ESCALON ESTAS COLOCADO HOY?

&
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8. Empatia

Para poder desarrollar la empatia debemos reflexionar sobre la siguiente
pregunta “éComo podemos ser comprensivos con los demas?”.
Necesitamos hacer un esfuerzo por intentar ver el mundo desde el punto
de vista de las otras personas.

Por ejemplo, todos hemos tenido momentos de dificultad o malas
experiencias. Una persona empatica no desea algo similar para los demas,
y por eso considera las dificultades de otros para asi poder tratarlas de la
mejor manera, prestandoles atencidn y asi creando vinculos de conexion.
Se resalta la disposicion y preocupacion por el otro mediante la
compresidn y/o apoyo ante un problema existente.

Cuando tenemos en cuenta las necesidades de los demas antes de tomar
una decisién que les afecta (o les puede afectar), evitamos una serie de
fricciones que, repetidas en el tiempo, desencadenaria en un conflicto.
Por lo tanto, podemos considerar como el pilar de la inteligencia emocional
a la empatia, ya que esta resulta de las capacidades personales de la
inteligencia emocional y al mismo tiempo es la que promueve la habilidad
social. Veamos algunos ejemplos de como podemos desarrollar la empatia:

-Consultar a los demas sobre lo que sienten y piensan.

-Escuchar y hacer el intento de ponernos en el lugar de los demas.
-Ver las cosas desde todos los puntos de vista posible.

-Ser congruentes con lo que decimos y hacemos.

-Demostrar de manera sincera y comprometida que deseamos el
bienestar de la otra persona, que si nos importan.

Ejercicio: conversa con un familiar o persona cercana sobre cémo se
sintieron esta semana. Escucha con atencién y comprensién a la otra
persona, haciendo el esfuerzo de ponerte en su lugar.

“La clave de la inteligencia
emocional es la empatia’

Daniel Goleman

LA EMPATIA

Darse cuenta de lo que
los demds sienten sin
que necesariamente

nos lo digan.
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9. Habilidad social

La habilidad social se desarrolla tras la aplicacidn activa de la empatia con
los demas. Es muy importante el aprender a conocernos con el otro, a no
creer que el otro sienta o deba sentirse necesariamente igual que uno,
porque los demas no piensan (ni deben) pensar como uno, ya que todos
somos Unicos y diferentes. La constante comunicacion y cooperacion son
fundamentales para desarrollar adecuados vinculos sociales e infuenciar
positivamente en los demas.
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Ejercicio: realiza una actividad grupal junto a otras personas, ya sea algo a
beneficio del grupo o de la comunidad (beneficio social). Aprende a
conectarte con los demas mediante la empatia (sin prejuicios).

ﬁQ\
TEN

Tengamos ganas por realizar el esfuerzo de relacionarnos entre si de la
mejor manera posible y sélo asi tendremos una paz interior, para asi
poder transmitirla hacia los demas y generar buenas relaciones sociales.

Es el final de la leccion N21, jFelicitaciones por haber finalizado! Recuerda
repasar todo el material educativo y completar los ejercicios. Date una
recompensa por haber concluido esta primera leccion. Si esta guia fue de
tu agrado, te invito a compartirla con los demds. Puedes encontrar esta y
otras guias gratuitas sobre como superar el estrés y como mejorar ante la
depresion y ansiedad en www.samfampe.com.

Nos vemos en la leccion N22 ©
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Informacion adicional

Biografia del creador de SAM FAM (Samuel Pérez)

Peruano con formacidn universitaria en Australia (psicologia y ciencias de
la salud).

Cuento con experiencia laboral en el sector minero en las areas de SSO y
Sustentabilidad (relaciones comunitarias). También he brindado apoyo
voluntario a diferentes ONGs de ayuda social (para beneficio de personas
con cancer en Australia, y para beneficio de jovenes vulnerables con
discapacidad en Peru).

He creado “Sam Fam” para poder compartir contenido educativo basico
sobre temas de psicologia con la finalidad de que pueda beneficiar a las
personas interesadas. Todo el material compartido debe de considerarse
como informacidn que puede ser de autoayuda, sin embargo, de ninguna
manera debe ser considerada como un reemplazo de una terapia
psicoldgica, si experimenta dificultades psicoldgicas constantes, se
recomienda buscar ayuda de un especialista en psicologia o psiquiatria.

Formacion académica:

-Bachiller en ciencias (especialidad en psicologia) / The University of
Sydney, Australia.

-Maestria en ciencias de la salud (especialidad en SSO) / Western Sydney
University, Australia.

-Certificado General Internacional en SSO / Nebosh, Reino Unido.
-Diplomado en Gestion de Relaciones Comunitarias en Mineria / Camiper,
Peru.

-IELTS promedio 8 y Certificado C1 Avanzado / Cambridge English, Reino
Unido.

Facebook: https://www.facebook.com/SamFamPeru/

Grupo: www.facebook.com/groups/aprendiendojuntospsicologia
Youtube: https://www.youtube.com/c/SAMFAMpe




