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Introduccion

;Recuerdas aquella ocasion en la que dos companeros de trabajo discutian mientras tu observabas de lejos?

Seguramente esperabas la reaccion de cada uno, por lo que probablemente juzgaste sus respuestas. No obstante,
cuando tu eres el involucrado las cosas cambian, ya que es probable que tiendas a ceder ante un disgusto, molestia,
sentimiento o emocién negativa. Cuando estas en un conflicto todo parece ir muy rapido, por lo que pocas veces se
puede mantener la calma.

Aqui la palabra clave es reaccion, es decir, ;como reaccionas cuando te enfadas?, ;racional o emocionalmente?,
Jpositiva o negativamente?, ;eres de caracter fuerte o debil?, ;reprimes o expones? En este programa se
profundizara en el desarrollo de una de las competencias superiores fundamentales y necesarias para todo lider transformacional: la inteligencia
emocional.

Explicacién

(La inteligencia emocional (IE) puede aprenderse?

Aunque hay estudios que demuestran que la |E tiene un claro componente genético, puesto que hay personas que
nacen con altos niveles de empatia, Goleman (2018) senala que esta se adquiere de tres maneras:

1. Como consecuencia de experiencias vitales.

2. Con la edad, también conocida como madurez.

3. A través del desarrollo de habilidades transversales mediante técnicas y metodologias que permiten la
autoconciencia y la autorregulacion.

4.1 Inteligencia emocional

Howard Garner (2022) sento las bases para que Goleman la definiera como la gestion de nuestras emociones y nuestra relacion con los demas. Para
comprender este concepto es necesario entender que "una emocion es una respuesta de nuestro organismo ante un estimulo externo o interno”
(Garner, 2022). Tambien es importante entender |la diferencia entre la emocion y el sentimiento, ya que la primera es espontanea, sorpresiva, efimera,
por lo que no es racional, mientras que la sequnda es razonada, permanente y perdurable.

:Lider racional o emocional?
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Segun Goleman (2018), lo que distingue a un lider extraordinario entre los demas, no es el cociente intelectual ni los grados academicos o habilidades

técnicas, sino la inteligencia emocional, ya que es el comportamiento del lider hacia los demas y consigo mismo, asi como con los altos niveles de estrés
que se puedan generar en un ambiente laboral. No basta con tener amplio conocimiento o capacidad racional, sino saber como actuar por el bien del
equipo de trabajo para maximizar el rendimiento y la productividad, asegurando las metas organizacionales sin olvidar el equilibrio entre lo emocional y

lo racional.

La base de esta premisa considera que toda persona tiene dos mentes, es decir, una que piensa y otra que siente. Estas mentes presentan un equilibrio
natural en condiciones normales. Por tanto, la mente racional tiene la tarea de filtrar los impulsos emocionales y tomar el control, midiendo
consecuencias y escenarios futuros. Por ende, "cuanto mas intenso es el sentimiento, mas dominante se vuelve la mente emocional, y mas ineficaz la

racional" (Goleman, 1995).

;Qué impide ser mas racional y menos emocional? Los paradigmas, mitos, cultura y pensamientos negativos. Por ejemplo, cuando una persona dice
"perdi la cabeza", se refiere justamente a que dejo de ser racional.

Observa el siguiente ejemplo:

Un cliente le gritaba a un cajero de tienda. Los insultos eran cada vez mayores, pero el cajero
mantenia la calma, esperando pausas prudentes y respondiendo que entendia y queria resolver el
problema.

Los minutos pasaban y un ayudante le dijo al lider de tienda:
- jQué caracter mas fuerte tiene el cliente!
El encargado movié la cabeza y le respondio:

- No, él no tiene caracter fuerte, él tiene un caracter débil. El caracter fuerte
lo tiene el cajero, quien ha controlado sus emociones.

De ahi surge la concepcion de las fortalezas de caracter.

La fortaleza emocional de un lider es parte del perfil requerido para la organizacion moderna e inteligente, ademas de los siguientes aspectos:

1. Capacidad de escuchar y comunicarse verbalmente.
2. Adaptacion y creatividad reactiva.

3. Autocontrol, confianza y motivacion.

4. Trabajo en equipo y relaciones positivas.

5. Liderazgo potencial.

i¢Cuanto estreés se requiere para que un lider reaccione negativamente? Esta es una pregunta retorica que permite dimensionar el riesgo diario para
dejar de ser racionales y ser emocionales. ;Tu caracter es fuerte o débil?

La categorizacion de emociones mas acertada es la que presenta Goleman (1995) a traves de ocho familias, en donde cada una de ellas muestra sus

variantes:

Furia Congojo Ansiedad Felicidad Aceptacion Conmocion Desdén Culpabilidad
Resentimiento Pesar Aprension Alegria Simpatia Asombro Desprecio Molestia
Colera Melancolia Nerviosismo Alivio Amabilidad Desconcierto Menosprecio Remordimiento
Exasperacion Pesimismo Preocupacion Dicha Afinidad Aborrecimiento Humillacion
Indignacion Pena Consternacion Diversion Devocion Aversion Arrepentimiento
Fastidio Autocompasion Inquietud Placer Adoracion Disgusto Mortificacion
Irritabilidad Soledad Incertidumbre Gratificacion Infatuacion Repulsion Contricion
Hostilidad Abatimiento Miedo Euforia Carifio
Violencia Desesperacion Terror Extasis Afeccion
Odio Depresion Fobia o panico Mania Agape

4.2 Autoconciencia

Muchas personas consideran que expresar emociones es un acto de debilidad, pero negarse a reconocer las propias
emociones evita la posibilidad de generar relaciones positivas con los demas.

La autoconciencia puede definirse como la habilidad de reconocer y administrar las emociones y las relaciones. Por
ejemplo, al preguntar: ;como estas?, ya que normalmente se responde por cortesia, asertividad, empatia o
educacion, pero no necesariamente se dicen las emociones que se experimentan en el momento. Por ende, cuando
se reflexiona de forma realista se pueden reconocer areas de oportunidad que hay que desarrollar.

Proceso de autoconciencia

Conectar la Conectar el Comprender los Conciencia del
emocion con el pensamiento efectos en la valor de las

pensamiento. con la conducta. vida personal. emociones.

Alcanzar una conciencia personal no es facil, pero si necesario. Esto significa comprender las emociones y entender su funcion catalizadora, asi como las
necesidades y defectos. Cuando se logra, el lider se fortalece, por lo que puede ser honesto consigo mismo y con su equipo de trabajo.

4.3 Autorregulacion

¢A qué te suena el concepto de autorregulacion? Para ejemplificarlo, lee el siguiente caso:

—

Leticia no tuvo un buen dia. En la mafana, su vehiculo presenté serios problemas mecanicos. Al
desplazarse caminando, se le rompi6 un zapato. Asimismo, olvidé hacer una llamada muy importante
y lleg6 tarde a la tienda.

Aunque justificé la hora de llegada explicando lo sucedido, un compafiero de trabajo
hizo una broma y todos se rieron menos ella.

En ese momento Leticia se sintié molesta y ofendida, pero se dio el tiempo para
hacer una reflexion. Por consiguiente, se dio cuenta de que la broma le habia
afectado mas porque seguia molesta por todo lo sucedido durante la mafana,
asi que entendio y prefirié no presentar una reaccion de ira. Leticia decidié
enfrentar de forma asertiva y no agresiva hacia su compafiero, explicandole
que no estaba en condiciones de bromear, ya que se sentia mal, por lo que
preferia no hacerlo.

)

De acuerdo con Goleman (1995), el autocontrol es “la capacidad para dominar las emociones e impulsos perturbadores”. En el ambiente laboral esto
parece un reto mayor, ya que alinear los intereses es igual o mas complicado que alinear los valores y las conductas del equipo. A saber, cada vez es mas
comun tener inconformidades al interior del equipo de trabajo, aunque esto se debe, naturalmente, a las distintas culturas en su contexto de origen,

familia, sociedad, educacion.

;Como orientar un esfuerzo eficaz para autorregularse? Goleman (2018) propone los siguientes componentes funcionales:

Meticulosidad: Adaptabilidad:

Capacidad de amoldarse a las
situaciones cambiantes y superar
obstaculos.

Fiabilidad:

Muestra sistematica de honestidad e Capacidad de gestionarse a uno
integridad. mismo y sus responsabilidades.

Orientacion a los logros:

Anhelo de satisfacer un criterio Voluntad de aprovechar las
interno de excelencia. oportunidades.

Bloquear las emociones ante situaciones no deseadas o no esperadas es una practica frecuente de algunos lideres
que quieren evitar los conflictos de esta forma (aunque la contra reaccion sea por medio de otra conducta
negativa).

Por lo tanto, el desafio no es reprimir las emociones, sino aceptar lo que sentimos y expresarlo de forma adecuada.
Los elementos funcionales de la autorregulacion son los siguientes:

1. Reconocer la emocion,

2. Permitir la emocion.
3. Conectar la emocidn con el pensamiento positivo.
4, Decidir de forma asertiva con la mejor opcion o escenario.

No tener el control de las emociones, explotar agresivamente ante cualquier situacion o reprimir las emociones
genera ambientes conflictivos, inestables e improductivos, lo cual cobra una factura en el equipo. Por lo tanto, tener

presentes los limites mantiene a la persona alerta y consciente del efecto de sus reacciones.

Afortunadamente, y de acuerdo con lo que propone Goleman, todos tienen el potencial de fortalecer su inteligencia \_5
M7,

emocional. Entonces, poner atencion a lo que sientes, lo que haces, lo que provocas en ti y en los demas es
fundamental en tu calidad de vida.

Checkpoints

Asegurate de:

e Comprender el concepto de inteligencia emocional.

e Reconocer |la categorizacion de emociones de Goleman.

¢ |dentificar los elementos y el concepto de la autoconciencia.
¢ |dentificar los elementos y el concepto de autorregulacion.
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