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Introduccion

En el tema de fundamentos de la inteligencia emocional aplicados al ambito laboral pudiste distinguir e identificar las caracteristicas, habilidades y la
importancia que tiene la inteligencia emocional en el &mbito profesional y en tu papel como lider. Si bien recordaras que, para poder entender tus
propios sentimientos y emaciones, al igual que los de las personas que te rodean, es necesario que desarrolles conocimientos, habilidades y capacidades
intrapersonales e interpersonales para poder desarrollarte de manera eficiente en el area del trabajo. En este tema destacaremos la autorregulacion
emocional, fuertemente ligada a las habilidades de autocontrol y autoconciencia, las cuales te ayudaran a saber identificar tus emociones para que

puedas utilizarlas a tu favor, ya sea en el ambito profesional o personal.

La autorregulacion emocional es la habilidad que se encarga de enfrentar de forma eficiente las situaciones que te pueden llegar a generar situaciones
intensas o abrasivas o dificiles de controlar, las cuales pueden originar sentimientos que te perjudiquen de manera personal, afectando también a
quienes te rodean, como por ejemplo tu equipo de trabajo.

El desarrollar esta habilidad y saber aplicarla a tu vida de la manera correcta te permitira enfrentarte a situaciones que impliquen vivencias emocionales,
ya sean negativas (estrés, ansiedad, frustracién, ira...) o positivas, (motivacién, alegria, orgullo, animosidad...), de manera que cuando se te presente una
situacion de estrés, puedas controlar el sentimiento y actuar de manera 6ptima para que la situacion no afecte tu desempefio profesional. Esta bien y es
correcto que experimentes emociones positivas dentro de tu trabajo, sin embargo, puedes potencializarlas y hacer que estas emociones influyan en el
comportamiento y animo de tu equipo de trabajo. Esta comprobado que un lider motivado, optimista y seguro de si mismo influye directamente en los
demas trabajadores, generando mejores resultados y una mayor productividad (EUDE, 2021).

Recuerda que la inteligencia emocional y sus habilidades no solo contribuyen a tu salud mental, sino que también es un factor del éxito profesional. El
lograr ser una persona mas estable y segura de ti misma, en lo que respecta a la toma de decisiones y resolucion de conflictos, no solo aporta a tu
desarrollo personal, sino que también le agregas valor a la empresa en la que trabajas al ser mas productivo.

Qué es la autorregulacion emocional?

La autorregulacion emocional, tal y como su nombre lo indica, es una habilidad relacionada con la inteligencia emocional que el ser humano puede

desarrollar para poder regular o moderar sus propias emociones, pensamientos y comportamientos ante diferentes situaciones que le pueden llegar a
abrumar, generar miedo o estresar (Fuentes, 2019). La regulacién de las emociones no es solo respirar profundo, ignorar la causa de lo que nos genera
esa emocion o dejarnos llevar por los sentimientos, es primordial primero poder desarrollar el autoconocimiento para saber identificar qué situaciones,

acciones o acontecimientos son los que te causan ese sentimiento, para asi, poder controlar tu actuar o forma de ver la situacion, ya que solo cuando
eres capaz de identificar estas emociones, podras canalizarlas en |a direccion correcta.

Aprender a utilizar la regulacion emocional te ayudara a ser capaz de manejar el estrés de manera efectiva, controlar impulsos, tener mas motivacion,
calmarte ante momentos de frustracion, ademas de que influye en tu desempefio laboral, ya que podras proponerte metas profesionales y establecer la
manera en la que las lograréas. La autorregulacion te ayudaré a poder controlar y apaciguar las reacciones que llegues a tener ante emociones negativas,
para que estas no sean tan abrumadoras y puedas seguir desempenando tu trabajo de manera correcta. Sin embargo, es importante destacar que esta
habilidad también ve por la intensificacién y el aprovechamiento de las emociones positivas. Si bien las emociones positivas son buenas para el &nimo y
desempefio de cualquier persona, debes aprender a dirigirlas para que influencien a tu equipo de trabajo y que no se salgan de control y lleguen al
grado de ser irracionales o mal aprovechadas. Puedes aprovecharlas para que te ayuden a cumplir alguna meta u objetivo profesional que tengas con tu
area o equipo de trabajo.

Es importante sefalar que con esta habilidad no suprimes tus emociones (/o cual puede llegar a perjudicar tu salud), sino que las controlas
voluntariamente para que no afecten tu trabajo, familia o tu papel en la sociedad. Hay que gestionarlas diariamente, ya que la forma en la que regules
tus emociones condicionara tu bienestar subjetivo, sintiéndote satisfecho con tu vida y experimentando con mayor frecuencia emaciones positivas.

3.2

orregulacion emocional en el jo

Se puede llegar a pensar que las emociones no forman parte importante del ambiente laboral, que con que cumplas con las tareas que se te asignen y
obtengas resultados esta bien. Si bien, en parte, es correcto, la realidad es que para que puedas realizar tus actividades de manera eficiente y puedas
lograr las metas que se te asignen, es importante prestarle atencidn a las emociones y el impacto que estas tienen en el desempefio laboral, ya que,
aungue no lo parezca, son una parte fundamental en el proceso de toma de decisiones, influyen en las dindmicas que hay con tu equipo de trabajo, al
igual que en las relaciones interpersonales, creatividad, liderazgo y productividad.

Por ejemplo, una persona que se encuentra relajada, en paz y que sabe regular sus emociones, toma decisiones mas acertadas y enfrenta con mayor
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Taciicad 10s problemas que se le pueden liegar a presentar ae manera espontanea. For otro 1ado, Una persona que se encuentra tensa, estresada o
frustrada, no podria resolver un problema de manera tan eficiente como la otra persona, ya que cuando nuestro cerebro esta bajo presion o mucho
estrés no es capaz de analizar una situacion de manera completa, ni de ver aspectos que pueden llegar a ser importantes o fundamentales para tomar
una decision o generar un plan de accion ante una problematica.

Como tal vez has llegado a experimentar, a veces se pueden presentar problemas o conflictos dentro del area de trabajo que pueden llegar a ser dificiles
de controlar o apaciguar. En dichos casos, la autorregulacion emocional también entra como un factor importante como gestor de conflictos, pues al
tener un buen control emocional, puedes evitar el surgimiento de sentimientos como la frustracion, ira, disgusto y otras emociones negativas, tanto en ti
como en alguna persona de tu equipo (Pérez, 2018).

Pollack (2020), experto en resolucién de conflictos en el ambito laboral, sefiala que hay cuatro formas sencillas en las que un lider puede regular sus
emociones ante situaciones de conflictos o mucho estrés. A continuacion, se presentan dichas formas:

1. Comprometerse a mantener la calma: establecer una regla emocional y comprometerse a ella. Lo anterior te ayudara a establecer relaciones
interpersonales mas saludables y te dira la manera en la que debes de actuar o reaccionar ante momentos de mucho estrés. Un ejemplo de regla
seria “Hablo con calma y respeto. No alzo la voz". La regla que establezcas debe de estar presente en todo momento, ya que te guiara en
momentos en los que puede que llegues a tener una reaccion que no sea adecuada o competente ante la situacion que estas viviendo.

n

Usar un mantra: el tener un mantra o un “pensamiento” sirve para poder identificar y actuar de la mejor manera ante situaciones que te puedan
alterar. Si bien puede que parezca que el repetirte una frase una y otra vez no tiene resultados, investigaciones han confirmado que el dialogo
interno ayuda a las personas a regular sus emociones en situaciones de estrés social. Un ejemplo de mantra que propone Pollack es "Mantén la
calma. No reacciones. Mantén |la calma. No reacciones”.

w

. Tener un recordatorio: puede que memorizarse un mantra o pensamiento tan largo resulte tedioso o se llegue a olvidar facil, es por eso que lo
mejor es simplificarlo. Por ejemplo, si tu pensamiento se enfoca principalmente en ser un buen compafiero de trabajo y reaccionar con calma ante

situaciones estresantes, puedes establecer el principio de las 3 S, “solidaridad”, “serenidad”, “seguridad”, y establecer palabras dependiendo del
mantra que hayas establecido.
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Concéntrate en tu respiracion: aunque anteriormente se mencioné que la autorregulacion no esta basada simplemente en respirar profundo e
ignorar el problema o situacion que te afecta, también puedes trabajar en concentrarte en tu respiracion cuando te sientas al limite y crees que no
vas a poder controlar tus emociones. Crea un escenario e imaginalo acorde a tu respiracion, por ejemplo, visualizar en tu mente como un globo se
infla cuando inhalas y se desinfla cuando exhalas.

Estas formas pueden ser Utiles para ti como lider y también para tu equipo de trabajo.

A lo largo de la historia, expertos en la materia han puesto sobre la mesa un sin nimero de estrategias que puedes usar para poder desarrollar la
habilidad de regulacidon emocional. Realmente no se puede saber cual de estas estrategias es la mejor o tiene mas eficacia, ya que esto recae en la
persona que esta involucrada en la situacion y la situacién en si. Sin embargo, Emamzadeh (2021) indica que la revista Psychology and Psychotherapy:
Theory, Research and Practice realizo un estudio en el que 582 terapeutas tuvieron que reaccionar y escoger cual seria la mejor estrategia para resolver
problemas relacionados con la vida personal, el trabajo, la escuela y salud. Estas estrategias fueron calificadas del 0 al 100, siendo 0 la menos efectiva y
100 la de mayor efectividad. En la siguiente tabla puedes observar las distintas estrategias.

Tabla 1. Estrategias para desarrollar la autorregulacion.

Estrategia Descripcio Calificacién

Resolucién de Identificar el problema,
problemas reflexionarlo y planificar 67
una solucién desde la raiz.

Apoyo emocional Pedir apoyo o consejos 52
de otros.
Reevaluacion Pensar en la situacion de 52

una forma diferente.

Expresar lo que se siente
ante el problema o 50
cuestion que se esta
experimentando.

Expresién emocional

Reunir informacién sobre

Reunir informacién la situacion y reflexionar. 49
1 Aceptar la situacién y las
Aceptacion EMAtiones. 46
: » Hacer alguna actividad que
Distraccién te distraiga del problema o 22
la situacion.
Mejorar la relacion Hacer algo bueno por 21
otra persona.
Abandonar el Ignorar el problema o la 20
problema situacion que causa la

reaccion emaocional.



Suprimir los
pensamientos y

Ocultar las emociones emociones que
producen malestar 6

para cambiar de estado
emocional.

Fuente: Emamzadeh, A. (2021). La estrategia més efectiva de regulacién emocional. Recuperado de https://www.psychologytoday.com/es/blog/la-estrategia-mas-efectiva-de-regulacion-emocional

Como se puede ver en la tabla, ninguna de las estrategias consiguié una calificacion perfecta (de 100), y solo una pudo superar mas de 60 puntos, por lo
que se puede decir que, en general, la estrategia de resolucion de problemas podria ser la indicada en lo que respecta a enfrentar situaciones estresantes
o que involucren un conflicto tanto dentro del equipo de trabajo como con alguna otra persona o area. Con los resultados de este ejercicio, Emamzadeh
(2021) indica que “la resolucién de problemas es un enfoque activo y orientado a objetivos para lidiar con el estrés. Implica intentar modificar la situacién
0 sus consecuencias (en contraposicion a modificar las emociones desagradables experimentadas en la situacion)”.

De acuerdo con el mismo autor, la resolucion de problemas sigue el siguiente proceso:

e Definir el problema y la meta, identificando los obstaculos que se puedan presentar. Hacer una lluvia de ideas de las posibles soluciones, evaluarlas
y elegir la solucién menos costosa y con mas beneficios, implementarla y evaluar los resultados.

¢ Es fundamental definir bien el problema. La mayoria de los problemas que llegamos a presentar suelen ser complicados y dificiles de identificar a la
perfeccién, ya que involucran pensamientos, emociones, valores y actitudes de una o mas personas.

Es importante destacar que las estrategias como distraccion, abandonar el problema y ocultar las emociones pueden no ser tan eficientes, ya que solo
generan una solucion momentanea. Por ejemplo, si una de las personas a tu cargo olvidd realizar una tarea que era de alta importancia y urgente, el
distraerte y evadir el problema que esto ocasiond, esperando a que alguien mas lo resuelva, puede que te brinde tranquilidad de manera temporal, pues
estaras enfocado en hacer otras actividades. Sin embargo, cuando tu superior te reclame o pregunte porqué esa tarea no fue realizada a tiempo, ahi
volvera el estrés y no sabras como controlarlo, haciendo mas dificil el pensar en una solucién. Por lo tanto, si optas por la estrategia de resolucion de
problemas, podras identificar qué acciones se pueden realizar para solucionar el problema y actuar de manera rapida para que esa tarea, que era
urgente, pueda realizarse a la brevedad posible, disminuyendo el estrés.

4 Mindfulness o atencién plen

Una de las caracteristicas mas importantes de la autorregulacion emocional es la capacidad de mantener un enfoque o atencién plena en un entorno,
por lo general, agresivo a los sentidos. Hoy en dia, la mayoria de las personas viven estresadas por el ritmo de vida, los problemas y las preocupaciones.
Nos pasamos el dia preocupados por el pasado o pensando en el futuro. Debido a lo anterior, nuestra sociedad est4 perdiendo poco a poco la
capacidad de vivir el momento presente. Pagamos un precio muy alto por no apreciar la riqueza de nuestros momentos presentes.

Niemiec (2012) destaca que este hecho nos lleva con frecuencia a activar el piloto automatico. El piloto automatico nos hace realizar actividades sin
plena consciencia. Por ejemplo, a veces activamos este piloto automatico cuando vamos manejando. De pronto, descubrimos que hemos llegado a
nuestro destino, pero apenas recordamos el camino que hicimos para llegar. Pero quizas lo que mas afecte a nuestro disfrute de |a vida es que este
piloto automatico, con frecuencia, nos impide saborear y apreciar los buenos momentos cuando ocurren. Por ejemplo, todos los dias tenemos la
oportunidad de disfrutar y saborear nuestras comidas, pero por lo regular hacemos esta actividad en piloto automatico, por lo que a menudo
terminamos nuestra comida sin apenas haberla saboreado.

La atencién plena o mindfulnesses una practica para el entrenamiento de la atencién. Més alla de sus origenes en las corrientes espirituales orientales,
mindfulness esta teniendo una rapida expansion en muchos campos de la salud. En la actualidad, se estan incluyendo précticas de mindfulness para
trabajar no solo |a salud mental, sino también la fisica. Muchos médicos las incluyen en sus prescripciones para ayudar al afrontamiento del estrés y
malestar emocional. Asi pues, el mindfulness ha trascendido de su origen oriental llegando con fuerza a occidente, donde ha tenido influencias en
muchos campos, entre ellos, la psicologia.

Uno de los psicdlogos que més ha popularizado esta técnica es el doctor Jon Kabat-Zinn, de la Universidad de Massachusetts. Segtin Kabat-Zinn, el
mindfulnesses la practica de la atencion centrada en el presente, en el aqui y en el ahora. El entrenamiento mindfulness consiste en una mayor
conciencia de nosotros mismos, de nuestras formas de pensar y nuestras formas de comportamiento, en cémo estas formas de ser estén tan arraigadas
en nosotros que pasan desapercibidas para una mente inatenta y que pueden provocar malestar emocional.

Con el mindfulness se llega a contemplar todo el mundo interior desde fuera, sin juicios, sin implicaciones, aceptando el momento, aceptando el aqui y
ahora. La idea es aprender a canalizar este recurso (la atencion) para transformar la forma en que nos relacionamos con nuestras emociones (la ansiedad,
el enojo o la tristeza). Existen varios programas basados en mindfulness para la reduccion del estrés, como el Mindfulness-based Stress Reduction
(Kabat-Zinn, 1379), o para el manejo de la depresion (Segal, Williams y Teasdale, 2002).

La practica del mindfulness se asemeja al cultivo de un jardin que solo florece cuando estan presentes determinadas circunstancias. Kabat-Zinn (1979)
propane nueve actitudes para la practica del mindfulness o la practica de atencion plena. Estas actitudes son los elementos basicos necesarios para el
desarrollo de esta practica:

1. Aceptacion

2. No juzgar

3. Mente de principiante
4. Paciencia

5. Confianza

6. No esforzarse

7. Dejar ir

8. Gratitud

9. Generosidad

Mediante diferentes estudios, se ha demostrado que la atencion plena tiene diferentes beneficios, principalmente neurobiolégicos. En diferentes
estudios realizados con monjes budistas (expertos en meditacion) se demostrd que la practica de meditacion:

* Incrementa la actividad neuronal en la corteza prefrontal izquierda del cerebro, area relacionada con la felicidad. Ademas de que existe un
descenso de la actividad cerebral del I6bulo derecho, area relacionada con la depresion. Aunque en menor medida, estos cambios también se
observaron en personas con menor practica meditativa. También se encontrd un descenso de la actividad de la amigdala, area relacionada con el
miedo y la ira (Holzel et al., 2011).

e Por atro lada también <e encuentran beneficios en la atencidn | a meditacidn meiora la canacidad de atencidn aumenta la canacidad de mantener
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la atencion por mas tiempo (Moore y Malinowski, 2009) y reduce los pensamientos circulares (Chambers et al., 2009).

Reduce la ansiedad y el estrés y disminuye la reactividad ante los estimulos emocionales (Ortner, Kilner y Zelazo, 2007), aumenta las emociones
positivas y reduce la percepcion de sintomas fisicos (Fredrickson et al., 2008) y cambios en el sistema inmune (Davidson et al., 2003).

Por dltimo, algunos tipos de meditacion como la meditacion compasiva o la meditacion basada en la bondad (Fredrickson et al.,, 2008) mejoran las
relaciones personales y el apoyo social, ademas de que promueven la empatia, la compasion y el amor hacia el otro (Barnes et al., 2007; Shapiro et
al,, 2005). Como el monje Thich Nhat Hanh dice "El regalo mas precioso que podemos ofrecer a cualquier persona es nuestra atencion. Cuando la
atencion alcanza a los que amamos, ellos brotan como flores”.

La autorregulacion emocional es una de las competencias mas importantes no solo para el dambito laboral, sino para la vida misma. Los seres humanos

estamos programados para sentir una gama de emociones complejas, muchas de estas negativas, por lo que sentir es inevitable, pero expresar lo que

sentimos estd, en gran medida, bajo nuestro control. Esta cientificamente comprobado que la autorregulacién emocional no solo tiene la capacidad de

evitarnos conflictos con los demas, sino que también mejora nuestra calidad de vida. Seguramente has escuchado que, en un arranque de ira — que la

mayoria de las veces duran minutos o segundos — se han destruido amistades de afios, sociedades comerciales exitosas e incluso matrimonios.

Asimismo, es muy probable que, como adulto, hayas atravesado por situaciones emocionalmente complejas y duras, como una ruptura amorosa, un

despido, la muerte de un ser querido o una pérdida irreparable de la salud. La primera situacién puede evitarse, mientras que las demas pueden

sobrellevarse mucho mejor si se tiene un nivel adecuado de autorregulacidon emocional.
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Checkpoint

Asegurate de:
¢ |dentificar los tipos de estrategias de la regulacion de las emociones: resolucion de problemas, apoyo emocional, reevaluacion, expresion
emocional, reunir informacion, aceptacion, distraccion, mejorar la relacién, abandonar el problema y ocultar las emociones.

e Aplicar estrategias de regulacién emocional y capacitar a tu equipo sobre las mismas.
¢ |dentificar cudles son las caracteristicas de la atencién plena, o mindfulness, y por qué son importantes para aumentar el bienestar de las personas. I
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