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“Lo que realmente importa para el éxito, la felicidad y
una vida larga de logros es la inteligencia emocional”
- Daniel Goleman

La serie "The Big Bang Theory" ilustra a la perfeccion
a un individuo dotado de una elevada inteligencia
intelectual. Este personaje posee una habilidad
innata para analizar situaciones objetivamente,
correlacionar informacion y detectar patrones,
habilidades que le brindan éxito en un ambito
intelectual y estructurado. Sin embargo, sus
habilidades personales y sociales son limitadas. Es
en este contexto donde la inteligencia emocional se
vuelve crucial para el desarrollo holistico del
individuo y su éxito en la sociedad. Mientras que la
capacidad intelectual puede ser innata, la
inteligencia emocional puede desarrollarse con el
tiempo. Para algunas personas, este desarrollo
puede ser desafiante, ya que su mentalidad rigida y
l6gica choca con la vasta variedad de variables
emocionales y sociales, lo que complica su
asimilacion, integracion y adaptacion.

Las principales teorias sobre las emociones se
agrupan segun su enfoque: fisioldgicas,
neurologicas y cognitivas (Admin-lafi, 2022).

1. Teorias Fisiolégicas:

a. Argumentan que las respuestas internas del
cuerpo, como las de la amigdala y otras areas
subcorticales, desencadenan las emociones.

b. Sugieren que neurotransmisores, tales como la
noradrenalina, la dopamina y la serotonina, influyen
en el estado de animo.
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2. Teorias Neurolégicas:
a. Proponen que la actividad cerebral genera respuestas emocionales.

b. Consideran las emociones como sensores de cambio que actian como motivadoras
para la accion y la movilizacion de recursos, ya sean internos o externos.

c. Ven las emociones como interpretaciones del entorno, ya sea interno o externo,
basadas en la informacion percibida que siempre conducen a una accion.
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3. Estructura del Cerebro segun estas Teorias:

a. Cerebro Reptiliano: Encargado de mantener las funciones vitales, como la respiracion
y el metabolismo. Incluye el tallo encefalico, que abarca el mesencéfalo, puente de
Varolio y bulbo raquideo.

b. Cerebro Emocional: Compuesto por el sistema limbico, incluye el talamo, hipotalamo,
amigdala e hipdfisis. Esta relacionado con el aprendizaje, memoria y emociones, siendo
el centro neural de las emociones primarias.

c. Cerebro Pensante o Neocodrtex: Se encarga de la planificacion, comprension de
sentimientos y coordinacion de movimientos. En esta region, las emociones y los
pensamientos se combinan, dando origen a las emociones secundarias (Silgado, 2021).
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Ambas teorias, la inteligencia emocional y
las inteligencias multiples, han influido en
la forma en que la educacion y el
desarrollo profesional son abordados en la
actualidad, poniendo mayor énfasis en el
desarrollo integral del individuo en lugar
de centrarse Unicamente en la
acumulacion de conocimientos. La fusion
de estas perspectivas conlleva la promesa
de crear individuos mas equilibrados,
conscientes y capaces de navegar en un
mundo complejo y en constante cambio
(Rivas, 2023).

Las teorias de Kofman y Goleman,
aunque distintas en sus enfoques vy
terminologias, convergen en la idea
fundamental de que el
autoconocimiento y la autorregulacion
son esenciales para el desarrollo vy
aplicacion de la inteligencia emocional.
Mientras que Kofman hace énfasis en la
autoindagacion y la autoexpresion como
medios para entender 'y articular
nuestras emociones, Goleman destaca la
importancia de la empatia y las
habilidades sociales para interactuar de
manera efectiva con los demas.
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En esencia, ambos sugieren que, para ser emocionalmente inteligentes, debemos
primero ser conscientes de nuestras propias emociones, entender su origen y cOmo nos
afectan. Una vez que somos capaces de identificar y comprender nuestras emociones,
podemos aprender a manejarlas de manera efectiva, lo que nos permite interactuar de
manera constructiva con los demas.

La inteligencia emocional, como ambos autores destacan, es una habilidad que se puede
aprendery desarrollar. No es una caracteristica innata que se tiene o no se tiene, sino Mas
bien una serie de habilidades que se pueden cultivar con el tiempo y la practica. Esta
capacidad de aprender y desarrollar la inteligencia emocional es lo que nos permite
adaptarnos y prosperar en una variedad de situaciones, desde las relaciones personales
hasta los entornos profesionales. Es un componente esencial para el éxito en muchas
areas de laviday es cada vez mas valorada en la sociedad actual (Kofman, 2022; Goleman,
2022).
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Figura 2. Elaboracion propia, basado en Kofman (2022).

Gratitud, Enojo
y Culpa

Tema 4. Inteligencia emocional
Intervenciones basadas en metas




AUTOCONOCIMIENTO AUTOREGULACION

Mantener el
control, no
reaccionar.

Ser consciente de
uno Mismo, saber
cémo responder
ante las cosas que
me suceden.

AUTOMOTIVACION

Saber qué es lo
que me impulsa.

INSTITUTO DE CIENCIAS

DEL BIENESTAR INTEGRAL

TECMILENIO

®

HABILIDADES
SOCIALES

EMPATIA

Entender las Involucra el

emociones de los comunicarse

demasy ponernos eficazmente,

en su lugar. influir, persuadiry
gestionar

conflictos.

Figura 3. Elaboracion propia, basado en Goleman (2022).

Robert Plutchik propuso que existen
ocho emociones basicas: alegria, tristeza,
ira, miedo, anticipacion, sorpresa,
desconfianza y  aceptacion. Estas
emociones pueden combinarse entre siy
variar en intensidad, dando lugar a
emociones mas complejas y matizadas
(Alabau, 2021).

® Emociones basicas y complejas o
secundarias: Las emociones basicas son
aquellas que se consideran universales y
fundamentales para la experiencia
humana. Son instintivas y a menudo
tienen un claro componente fisiolégico
asociado. Por ejemplo, la alegria puede
asociarse con una sensacion de ligereza o
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una sonrisa, mientras que el miedo puede
venir con una sensacion de tension o un
latido cardiaco acelerado. Las emociones
complejas o) secundarias son
combinaciones de las emociones basicas
y a menudo son el resultado de la
reflexion o interpretacion. Por ejemplo, la
nostalgia puede ser una combinacion de
tristeza y alegria.

® Emocién antagdénica u opuesta: Segun
Plutchik, cada emocién basica tiene una
emocion opuesta. Por ejemplo, la alegria
se opone a la tristeza y el miedo se opone
a la ira. Reconocer estas polaridades
puede ayudar a las personas a entender y
equilibrar sus emociones.
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Por ejemplo, alguien que esta lidiando con una intensa ira podria tratar de acceder o
invocar sentimientos de miedo para moderar esa ira.

® Intensidad de la emocién: Las emociones pueden variar en intensidad, desde
sentimientos leves hasta emociones abrumadoras. Por ejemplo, un leve disgusto puede
intensificarse hasta convertirse en ira, y luego en furia si no se maneja adecuadamente.
Entender la intensidad de una emocion es crucial para manejarla efectivamente.
Reconocer cuando una emocion esta aumentando en intensidad permite a las personas
tomar medidas para calmarla antes de que se vuelva abrumadora.

El modelo de Plutchik es visualmente representado como una "rueda de emociones",
gue muestra las emociones basicas y como se combinan para formar emociones mas
complejas. La comprension y el reconocimiento de estas emociones y sus interacciones
pueden ser herramientas poderosas para el autoconocimiento y el crecimiento
emocional.

EMOCION BASICA FUNCION INTENSIDAD FUNCION EMOCION OPUESTA
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Figura 3. Categoria de las emociones segun Plutchik. Adaptacion basada en Alabau (2021).
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Figura 4. Rueda de las emociones Plutchik (Silgado, 2021).

La Importancia de la inteligencia
emocional en las empresas

Un estudio del World Economic Forum
revela que el 90% de los colaboradores
con un desempeno destacado poseen un
alto nivel de inteligencia emocional.
Ademas, esta capacidad tiene un impacto

colaboradores, sino que también tiene un
impacto significativo en la operacion
general de las empresas. La capacidad de
entender, gestionar y expresar
adecuadamente nuestras emociones, asi
como las de los demas, se traduce en
ambientes de trabajo mas armonicos y
productivos. Las herramientas como el

en el 58% de las actividades en empresas modelo tridimensional de Plutchik
(Rivas, 2023). Esta habilidad contribuye a proporcionan una base sélida para
formar lideres y colaboradores mas comprender la complejidad de las
completos, potenciando asi los talentos emociones y cémo éstas interactUan

del equipo.

Claramente, la inteligencia emocional se
ha consolidado como un factor crucial en
el ambito laboral. No sdélo influye en el
desempeno individual de los

entre si. Es esencial que tanto individuos
COMmoO organizaciones reconozcan la
importancia de invertir en el desarrollo de
esta habilidad, pues su impacto va mas
alla del ambito profesional, beneficiando
también la calidad de vida y las relaciones
interpersonales.
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