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PREGUNTA 0.



.Como funciona este libro?

TEST:

1. Este libro tiene una estructura fija y debe leerse ordenadamente, un capitulo detras
del otro. (Verdadero / Falso)

2. Todas las preguntas del libro tienen respuesta. (Verdadero / Falso)

3. Leyendo el libro tendras la certeza absoluta sobre tu nivel de inteligencia emocional.
(Verdadero / Falso)

Esta primera pregunta es una introduccidn. Aun no encontrards respuestas sobre
emociones ¢ inteligencia, sino s6lo un breve manual de usuario que espero que te facilite
un agradable paseo por las siguientes paginas.

El libro estd organizado en forma de preguntas y respuestas, siguiendo un orden
tematico. Las preguntas de la 1 a la 9 tratan sobre qué son las emociones y la inteligencia
emocional, sus fundamentos fisiologicos y psicologicos y aclaran algunos topicos y
malentendidos sobre el tema. Las preguntas de la 10 a la 25 proponen técnicas,
mecanismos, ejercicios, actividades y reflexiones que nos permiten de una manera
concreta y practica ser mas inteligentes emocionalmente. Al mismo tiempo sugieren
cambios de conducta para conseguir esta mejora. Y para terminar, las preguntas de la 26
a la 29 concretan donde y de qué manera podemos aplicar todo lo que se expone en el
libro y al mismo tiempo reflexiona sobre los limites de la inteligencia emocional.

JY la pregunta 30?7 Esta cuestion da referencias bibliograficas sobre todos los temas
que se tratan en el libro para poder ampliar nuestro conocimiento sobre las emociones y
la inteligencia emocional.

La lectura del libro puede hacerse de manera sistematica, siguiendo el orden de las
preguntas, o bien buscando las preguntas que el lector o lectora desee, sin respetar el
orden numérico. Cada pregunta tiene una respuesta que se concluye en si misma. O sea,
se puede empezar a leer el libro por el principio, por el final o por la mitad sin que afecte
a la comprension de la respuesta. La mayoria de los textos hacen referencia a otras
preguntas que ayudan a su comprension. Por lo tanto, también se puede ir saltando de
pregunta en pregunta siguiendo estas referencias. En suma, se trata de una lectura libre,
sin ningiin orden especifico, siguiendo el impulso de la curiosidad, la emocion o el azar.

Cada capitulo empieza por un minitest con tres interrogantes. Es un pequefio
acertijo que te puede dar una pista de tu nivel de conocimiento sobre la tematica
especifica de la cual trata la pregunta. No se trata de una prueba cientifica ni pretende ser



un examen. Lo presentamos como un divertimento, un juego, una pequefia provocacion
que estimule la lectura de la respuesta. Al final del capitulo encontraras su solucion...
aproximada.

Sobre inteligencia emocional se han publicado muchas obras desde perspectivas
muy distintas. Este libro no pretende exponer una nueva «teoria» sobre el tema ni dar
una vuelta de tuerca mas sobre la cuestion. Expone una informacion que se basa en un
trabajo de sintesis de autores que provienen de distintas orientaciones psicologicas y
humanisticas. Estos autores y referencias tienen en comun el pensamiento racional, el
rigor cientifico y la contrastacion de sus afirmaciones. No se redactan respuestas que no
dispongan de un cuerpo tedrico y experimental suficientemente valido. Se evitan, por
ello, hipotesis fundamentadas sélo en la intuicion, el deseo, la poesia o en aquello que se
llama «sentido comun». Coémo decia Descartes: «El sentido comun es la cosa mejor
repartida en el mundo, pues todos creen tener tanto de ¢l, que hasta los mas dificiles de
contentar en otras materias, no quieren mas del que tienen».

La lectura de libros es un primer paso para poder desarrollar la inteligencia
emocional. Un primer paso que necesita de un segundo: poner en practica todo aquello
que se ha leido, en el supuesto de que se considere que vale la pena. Para poner en
practica esta tematica es aconsejable proponerse un objetivo pequefio, concreto y al
alcance. Por ejemplo, el siguiente: «Quiero ser asertivo cuando me comunico con la
persona X en el contexto Y», y a continuacion decidir qué conductas se llevaran a cabo
con esta persona en el momento, lugar y situacion que hemos decidido. Es fundamental
evitar hacerse planteamientos genéricos y muy ambiciosos del tipo: «A partir de mafana
seré asertivo con todas las personas con quienes me relaciono». Una vez resuelto el
primer objetivo, se define un segundo y asi sucesivamente. De este modo se puede llevar
a cabo un cambio realista y util de conducta, y aumentar nuestra inteligencia emocional.
De acuerdo con este principio, el libro expone técnicas, métodos, casos practicos,
egjercicios concretos, que puede hacer uno mismo para poner en practica y entrenarse en
el desarrollo de la inteligencia emocional.

Como ya se ha senalado, hay 30 preguntas y 29 respuestas. El motivo de esta
diferencia es que el autor no se atreve a responder la pregunta nimero 29, a pesar de que
es un interrogante habitual que se hace la mayoria de lectores o lectoras a quienes
interesa la temadtica de la inteligencia emocional. Si tienes curiosidad puedes empezar a
leer directamente esta pregunta o bien mirar el indice del libro...

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Falso.
3. Falso.
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,Qué es la inteligencia emocional?

TEST:

1. La expresion inteligencia emocional es aceptada actualmente en el ambito cientifico.
(Verdadero / Falso)

2. La inteligencia humana gira basicamente sobre dos ejes: la capacidad légico-
matematica y la capacidad lingiiistica. (Verdadero / Falso)

3. El concepto inteligencia emocional fue creado por Peter Salovey y John Mayer.
(Verdadero / Falso)

Hace cuarenta afios muy poca gente habria entendido qué relacidon habia entre
inteligencia y emociones. Y practicamente ningin psicologo o cientifico habria estudiado
los dos temas juntos. Por un lado se analizaba y estudiaba el concepto de inteligencia
(de hecho, desde finales del siglo XIX y especialmente las primeras décadas del siglo XX)
y, por el otro, el concepto de emociones. En realidad, las emociones no se estudiaban
con mucho interés, porque eran dificiles de concretar y conocer, y porque eran mas
propias de la literatura, la musica o el arte que de la psicologia cientifica. En la
actualidad, la expresion inteligencia emocional es ya un concepto de uso habitual. Para
aclarar bien su significado, analizaremos por separado las palabras inteligencia y
emocional.

INTELIGENCIA

La inteligencia es una habilidad que, aplicada a los seres humanos, se define como la
capacidad de resolver problemas nuevos. Esta habilidad se fundamenta en la capacidad
de asociar varios fendmenos aislados y encontrar un nexo enfocado a resolver un
problema. Por ejemplo, nuestros antepasados habian visto muchas veces fragmentos de
huesos y piedras puntiagudas y, al mismo tiempo, cortes en los animales o las personas.
El acto inteligente fue asociar la piedra afilada con la posibilidad de hacer un corte. Y de
aqui nacieron los primeros cuchillos y las consecuencias siguientes en el desarrollo
humano.

Los actos inteligentes son diferentes de las conductas automadticas y hereditarias. La
mayoria de seres vivos act@ia solo siguiendo las conductas instintivas, heredadas
genéticamente y por eso repiten siempre los mismos hébitos. Y, cuando cambia el
entorno, no saben adaptarse porque no son inteligentes, o sea, no saben resolver
problemas nuevos. Algunos animales, como los mamiferos, son capaces de realizar actos
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inteligentes, asociando dos fendmenos y resolviendo problemas. Por ejemplo, un
chimpancé es capaz de utilizar un tronco para hacer caer un platano. De todas maneras,
la inteligencia de los animales tiene un limite: el lenguaje articulado. Gracias al lenguaje y
a la memoria los humanos tenemos una gran capacidad para hacer asociaciones y, de este
modo, para ser mas inteligentes que otros animales.

La psicologia clasica definia y media la inteligencia alrededor de dos grandes
habilidades: la capacidad logico-matematica y la capacidad lingiiistica. Y por eso los
primeros test de inteligencia constaban basicamente de pruebas de lenguaje y pruebas de
razonamiento matematico y logico. Esta vision era limitada porque la inteligencia humana
es mucho més amplia y definirla s6lo como una capacidad logica y lingiiistica es una
vision reduccionista.

El psicélogo Howard Gardner propone una vision mas profunda y desarrolla una
teoria en la cual define la inteligencia humana en siete dimensiones.! Estas inteligencias
son:

a) Inteligencia logico-matematica. Habilidad para usar el razonamiento.

b) Inteligencia lingiiistica. Habilidad para entender y usar las palabras.

¢) Inteligencia visual-espacial. Capacidad de reconocimiento y reproduccion de formas
geométricas y de orientacion en el espacio.

d) Inteligencia interpersonal. Habilidad para comprender los estados de animo de las
personas que nos rodean y la capacidad de modelarlos.

e) Inteligencia intrapersonal. Habilidad para conocer y entender los propios
sentimientos y emociones, y para usarlos como guia de nuestro comportamiento.

f) Inteligencia fisico-cenestésica. Habilidad para realizar movimientos fisicos con gracia
y precision.

g) Inteligencia musical. Habilidad para reconocer, reproducir y componer melodias
musicales.

De estas siete dimensiones de la inteligencia, destacan dos que van estrechamente
ligadas al concepto de inteligencia emocional: la inteligencia interpersonal y la inteligencia
intrapersonal. Es decir, la inteligencia que nos permite distinguir estados de animo,
motivaciones, temperamento de los otros, y el autoconocimiento, o sea, el acceso a la
propia vida emocional, a los sentimientos, a aprender a discriminarlos y a utilizarlos como
elementos para orientar la conducta.

La inteligencia tiene un fundamento fisiologico: el cortex o corteza cerebral, la
estructura mas evolucionada del encéfalo que ostenta la maxima jerarquia en lo que se
refiere a la conducta humana. Dentro del cortex, es la zona del neocortex la que
especificamente gestiona la actividad inteligente. Las neuronas del cortex y sus sinapsis
son responsables de los actos voluntarios, de las decisiones, del lenguaje, de la memoria
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y de las conductas inteligentes, fundamentadas en el razonamiento y la logica. También el
cortex es inteligente creando textos, imaginando formas, componiendo melodias o
moviéndose en el espacio, las otras inteligencias de Gardner.

Ademads, la inteligencia humana tiene un fundamento genético (las personas tienen
diferentes grados y tipos de inteligencia) y al mismo tiempo es fruto de un aprendizaje,
de un proceso educativo que es acumulativo dentro de una cultura. Es evidente que
vamos madurando, perfilando y enriqueciendo nuestras capacidades intelectuales con las
experiencias vitales, la educacion y el propio genio individual fruto de nuestra herencia.

Emocion

Las emociones son respuestas complejas de nuestro organismo ante estimulos
exteriores. Estas respuestas se manifiestan de forma fisica (sudar, enrojecer, tener
palpitaciones, llorar...) y de forma conductual (ponerse a correr, chillar, abrazarse a
alguien...). Las respuestas emocionales mas conocidas son el miedo, la tristeza, la
alegria, el disgusto, la sorpresa, la verglienza, la rabia... Al igual que sucede con la
inteligencia, el centro de regulaciéon de las respuestas emocionales es el cortex y
especificamente el neocortex. Las personas tienen una percepcion mas o menos clara de
cuando experimentan una emocion. En las siguientes preguntas de este libro se responden
de manera detallada las caracteristicas de las emociones, su funcionamiento, el nimero
de emociones... Daremos por supuesto que cualquier persona tiene un concepto mas o
menos preciso de lo que representa una emocion. De momento ya tenemos suficiente
informacion para comprender el concepto de inteligencia emocional.

Tradicionalmente, el estudio de las emociones quedaba reservado al ambito
filos6fico. Hasta muy entrado el siglo XX no se empiezan a estudiar de manera cientifica
las emociones. La psicologia conductista, en sus inicios, no lo consideré porque era muy
dificil definir unos patrones de observacion totalmente objetivos y en general el discurso
sobre las emociones quedaba relegado al ambito de la sensacion o experiencia individual.
El psicoanalisis tampoco estudié de manera sistematica las emociones, que definia como
afectos, y tnicamente se dedico a analizar en profundidad la ansiedad.

La psicologia cognitiva, a partir de 1960, se interesé de manera sistematica por las
emociones. Sobre todo, estudi® de qué manera conocia y evaluaba la persona sus
emociones. Este nuevo interés es paralelo a los descubrimientos de las décadas de 1940 y
1950 sobre los procesos fisiologicos de las emociones. Estos estudios han demostrado los
cambios fisiologicos y bioquimicos que se producen con las emociones y desde este
punto de vista se ha podido analizar de manera objetiva el concepto de emocion. Por
otro lado, la psicologia evolutiva ha reflexionado sobre el proceso de evolucion de las
emociones y sus caracteristicas genéticas. A pesar del uso mas habitual del concepto de
emocion por parte de los psicologos, todavia no hay un acuerdo claro entre los
especialistas en relacion a los tipos de emociones y sus clasificaciones. También se
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discute sobre el nimero de emociones basicas y sobre la influencia cultural y educativa
en la conducta emocional. De todos modos, hay un acuerdo sobre su existencia y es un
concepto operativo y totalmente mmtegrado, tanto en el ambito psicologico como en el de
la fisiologia.

INTELIGENCIA EMOCIONAL

El concepto inteligencia emocional fue creado por Peter Salovey y John D. Mayer
en 1990, a pesar de que en 1988 ya citan esta expresion en un articulo sobre el tema.2
Estos psicélogos forman parte de la corriente critica contra el concepto tradicional de
considerar la inteligencia solo desde el punto de vista légico-matematico y lingiiistico, que
valora la inteligencia Uinicamente desde la Optica del coeficiente de inteligencia (CI). El
punto de vista de Salovey y Mayer estd relacionado con la teoria de las inteligencias
multiples de Gardner que hemos comentado anteriormente. En concreto, Salovey y
Mayer definen la inteligencia emocional en cinco competencias principales:

a) Conocimiento de las propias emociones.

b) Capacidad de controlar las emociones.

c¢) Capacidad de automotivarse.

d) Capacidad de reconocimiento de las emociones de los demas.
e) Control de las relaciones.

Posteriormente, en 1995, Daniel Goleman popularizé y divulgo las aportaciones de
Salovey y Mayer en un libro que se convirti6 en un bestseller que puso de moda la
expresion inteligencia emocional.3 Desde entonces, la comunidad cientifica y psicologos
y pedagogos han ido discutiendo y acotando el significado del concepto. El objetivo es
ponerse de acuerdo en su significado, de qué manera se puede medir y como puede
aplicarse en los procesos terapéuticos de los psicologos clinicos y en los procesos de
aprendizaje de los pedagogos, asi como en el propio conocimiento del funcionamiento de
la conducta humana. O sea, se intenta crear un concepto cientifico operativo. La
juventud de la expresion (nacida en 1988) hace que todavia no haya un acuerdo preciso
sobre qué es la inteligencia emocional. Este hecho ha provocado muchas definiciones sin
fundamento cientifico y un tipo de aureola y creencia de que la inteligencia emocional es
la clave para entender y resolver los problemas psicologicos.

La definicion que propongo es un resumen de las diversas definiciones y teorias
sobre la inteligencia emocional, tomando aquello que tienen en comun y afiadiendo mi
punto de vista, fruto del trabajo de reflexion de los ultimos afios. La inteligencia
emocional consiste en procesar de manera racional las respuestas emocionales, en crear
un didlogo entre la inteligencia y la emocion. Este didlogo entre razén y emocién no
implica actuar logica y friamente, ni tampoco hacerlo de manera visceral y apasionada.
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La inteligencia emocional dard una respuesta emocional adecuada segiun el contexto,
después de un andlisis racional. Una persona inteligente emocionalmente tendrd la
capacidad de adecuar y regular su respuesta, teniendo en cuenta su propio bien y el bien
de los otros, o sea, utilizando la racionalidad. Un buen conocimiento de uno mismo o
bien una actitud flexible nos permiten actuar de forma que no nos perjudicamos ni
perjudicamos a los demas. Si, por ejemplo, nos encontramos ante una situacion que
afecta a nuestra seguridad, la respuesta inteligente emocionalmente sera evaluar las
diversas alternativas, analizar qué grado de miedo, ansiedad o panico nos producen y
actuar de acuerdo con este andlisis. Hemos realizado un didlogo entre emocion y razon
que nos ha beneficiado.

El concepto de inteligencia emocional implica que es una capacidad que se puede
educar, cambiar, desarrollar y mejorar, como las otras habilidades intelectuales. Al mismo
tiempo, nos permite liberarnos de la creencia de que ante las emociones («las pasionesy,
que decian los clasicos) no se puede hacer nada, es decir, que los seres humanos somos
victimas de nuestras emociones. Al relacionar inteligencia con emocion, la conducta
humana aumenta su grado de autonomia y se orienta hacia su bienestar.

Las habilidades o competencias propias de la inteligencia emocional varian segun los
autores. De manera sintética se pueden distinguir, tal como hacen Antonio y Consol
Vallés,* las siguientes competencias, separadas en dos bloques: las competencias
personales y las competencias sociales. Estos dos bloques equivaldrian a la inteligencia
intrapersonal y a la interpersonal de Gardner.

De acuerdo con esta division de Antonio y Consol Vallés, las competencias
personales (inteligencia intrapersonal segun el modelo de Gardner) son las siguientes:

a) Conocimiento de uno mismo: reconocer los estados emocionales propios, los
didlogos internos, los cambios de humor, los pensamientos distorsionados. ..

b) Capacidad de gestionar y regular las emociones: relajarse en estados de tension,
asociar las sefales fisiologicas con las emociones vividas, adaptar la respuesta
emocional adecuada al contexto...

¢) Motivacion: hacer que las emociones nos ayuden a conseguir nuestros objetivos y
buscar la satisfaccion al hacerlo.

d) La autoconsciencia: tener la capacidad para entender nuestras emociones, nuestras
potencialidades y debilidades, para elaborar autoevaluaciones con la maxima
objetividad, comprender la frustracion...

Las competencias sociales (inteligencia interpersonal, segun el modelo de Gardner)
son las siguientes:

a) Empatia y conocimiento de las emociones de los otros y de sus respuestas para
actuar de manera adecuada. La empatia implica captar el estado emocional del otro,
crear confianza, acompanar, hacer de mediador y relajar situaciones de crisis
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emocional.

b) Resolucion de conflictos en las relaciones con los demas. Esto implica la capacidad
de regular las emociones de los demas y reaccionar de forma que ayude a resolver
problemas.

c) Habilidades sociales en las relaciones con los demds. Los indicadores de estas
habilidades son ayudar a los demds a regular sus emociones, la empatia, la
comunicacion, la flexibilidad y la adaptacion.

En cierto modo, todas las habilidades y competencias que se definen bajo las
palabras inteligencia emocional ya habian sido definidas por la psicologia anteriormente.
La novedad del concepto consiste en unificar y sintetizar conceptos tedricos dispersos y
que no se habian relacionado directamente. Al mismo tiempo, el nuevo concepto ha
puesto en primer plano el estudio de las emociones relacionadas con la racionalidad y ha
conseguido unir dos mundos (razén y emocién) que, tradicionalmente, estaban muy
lejanos en el campo de las ciencias de la conducta.

SOLUCION AL TEST:
1. Verdadero.

2. Falso.
3. Verdadero.
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PREGUNTA 2
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.Donde estan las emociones?

TEST:

1. Las emociones se expresan basicamente con el corazon. (Verdadero / Falso)
2. Las emociones residen en el cerebro. (Verdadero / Falso)
3. Las emociones son un proceso fisiologico del cuerpo. (Verdadero / Falso)

Las emociones no estdn en el corazon. Ni la luna es una esfera perfecta como
creian los antiguos. Las emociones estan en el cerebro; especificamente, en el neocortex
y en el sistema limbico. El desarrollo del concepto de inteligencia es paralelo a los
estudios neuroldgicos que se han hecho los ultimos afios sobre las bases fisiologicas de
las emociones. Cualquier concepto cientifico tiene que tener una justificacion empirica,
real. Y los neurdlogos han demostrado qué elementos de la anatomia cerebral explican y
regulan las respuestas emocionales. Este tipo de «garantia» de la ciencia ha ayudado a
dar credibilidad al concepto de inteligencia emocional.

Destacan, entre otros, dos neurdlogos que han investigado sobre el tema: Joseph
LeDoux! y Antonio Damasio.2 El primero ha estudiado con animales los circuitos que
generan las respuestas emocionales, especialmente la emocion del miedo. Damasio ha
analizado la relacion entre las emociones, y los actos voluntarios y la toma de decisiones,
dos conductas atribuidas tradicionalmente a la inteligencia racional. Al mismo tiempo, han
ido evolucionando en los tultimos afos los estudios genéricos sobre el cerebro y su
funcionamiento, asi como las técnicas de observacion de la actividad neuronal. Todo ello
nos permite explicar con notable aproximacion el fundamento bioldgico de las respuestas
emocionales y las partes del cerebro que las regulan.

Las técnicas mediante las cuales los neurdlogos conocen el funcionamiento cerebral
de las emociones son muy complejas. Una técnica cldsica es poder «fotografiar» las
zonas del cerebro implicadas en una respuesta emocional. Para ello, se ha provocado un
estimulo de miedo o bien de alegria a una persona y se ha cartografiado con exactitud
qué zonas del cértex y qué mecanismos neuronales entraban en funcionamiento al
producirse la emocion. También se ha pedido que una persona pensara en una situacion
que comportara un estado emocional y se ha podido conocer la zona del cerebro que
entraba en actividad con este pensamiento. Otro campo son las investigaciones con
personas que padecen lesiones cerebrales. Se ha comprobado que las lesiones en zonas
relacionadas con la regulacion emocional provocan que los afectados o bien no tengan
emociones, o bien no respondan a determinados estimulos emocionales.
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Estos experimentos confirman que el neocortex y el sistema limbico son las
estructuras cerebrales responsables de las emociones. Recordemos que una emocion es
una respuesta del cuerpo ante un determinado estimulo. Por ejemplo, encuentras a una
persona que aprecias y que hace tiempo que no ves. El estimulo es ver a la persona y la
respuesta emocional es posiblemente de sorpresa y después de alegria. Otro ejemplo:
escuchas un sonido muy fuerte, con chirridos y ruidos de que algo se rompe. El estimulo
es el sonido y la respuesta emocional es de miedo o de panico. Entre el estimulo y la
respuesta hay un proceso fisiologico que se desarrolla en el cerebro y que explica por qué
se produce una emocion y no otra. Al mismo tiempo, toda respuesta emocional tiene un
aspecto fisiologico que se puede observar. En el primer caso (sentir alegria al encontrar a
una persona que apreciamos), observariamos coOmo los ojos se abririan, quizas habria
lagrimas, la boca sonreiria o el corazon latiria mas rapido. También la respuesta
emocional tiene elementos conscientes, cognitivos. Yo sabria que estoy contento y
tendria conciencia de que mi estado de dnimo es bueno, y sabria que la causa es el
encuentro con aquella persona.

EL SISTEMA LIMBICO

Las emociones, en un primer momento, se sitian en el sistema limbico, que es un
complejo de neuronas situadas en el cerebro y constituido por varias partes: el tdlamo, el
hipotalamo, la amigdala y el hipocampo. El sistema limbico funciona en parte de manera
autobnoma, a pesar de que estad conectado y controlado por la corteza cerebral. Este
funcionamiento auténomo es inconsciente. Las funciones del sistema limbico son analizar
los estimulos que provienen de los sentidos, evaluar si son perjudiciales o beneficiosos, y
dar o6rdenes al cuerpo para que responda de manera adecuada —alejarse (defenderse), en
el supuesto de que los estimulos sean peligrosos, o bien acercarse, en el supuesto de que
sean favorables—. La amigdala es la que evalia los estimulos y da las 6rdenes. Para
hacerlo, estd conectada con el hipocampo, que es la memoria emocional y sabe qué
estimulos son favorables y cudles no. También estd ligada con el hipotdlamo que da las
ordenes a la musculatura y al sistema hormonal del cuerpo para que actie. Al mismo
tiempo, la amigdala estd conectada al neocortex, donde, tedricamente, se toma la
decision de cudl es la respuesta que hay que dar ante un estimulo. Esta relacion directa
entre el sistema limbico y el funcionamiento de las emociones provocd que LeDoux
definiera el sistema limbico como el cerebro emocional. En las pruebas con animales se
ha podido seguir todo este proceso neuronal, desde el estimulo exterior que filtra la
amigdala hasta el resultado, la respuesta emocional que genera el hipotalamo.

EL NEOCORTEX
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El neocortex es la parte inteligente y voluntaria del cerebro, y forma parte de la
corteza cerebral o cortex. Esta formada por seis capas de la zona mas externa del
cerebro. Controla y regula la percepcion, el conocimiento, la conciencia y la memoria,
tanto a corto como a largo plazo. Es responsable de los actos voluntarios y de la toma de
decisiones, y evalia las consecuencias de futuro. También estd implicado en el control de
los estados emocionales. Concretamente, las areas llamadas prefrontales controlan los
estados emocionales dando 6rdenes a la amigdala. Existen circuitos neuronales entre el
neocortex y la amigdala de doble direccion, de tal manera que una accién del neocortex
influye en la amigdala, pero también en sentido contrario, un impulso de la amigdala
influye en el neocdrtex. O sea, el cerebro emocional (sistema limbico) tiene una estrecha
relacion con el cerebro racional (neocortex). El neocdrtex también es responsable de la
memoria emocional y, después de cualquier experiencia, la acumula en la memoria. Esta
memoria del neocdrtex se tiene en consideracion en futuras decisiones sobre respuestas
emocionales.

Dentro del neocortex existen varias estructuras que intervienen en el proceso de
respuesta emocional. Una parte regula la decision en funcién de las nociones de aquello
que esta bien y que estd mal, tanto para uno mismo como en el sentido social. Otra parte
regula las emociones que comportan beneficios y perjuicios al cuerpo. Hay determinadas
zonas que valoran las consecuencias de las decisiones emocionales y una zona especifica
tiene conciencia de las emociones que se tienen en cada momento, en tiempo presente.
El analisis que hace el neocortex sobre coémo tiene que responder emocionalmente
comporta un esfuerzo. Segin el estado de cansancio del neocortex, esta evaluacion se
puede hacer mejor o peor: las respuestas emocionales son mas o menos racionales en
funcion de su estado general, tanto de tension, estrés, cansancio... y por eso las
personas, a veces, tenemos respuestas poco inteligentes si nos cogen en un estado
psiquico de cansancio o con otros problemas mentales. Por otro lado, la maduracion
propia del neocortex, gracias a la educacion y a la experiencia, permite analizar mejor y
dar respuestas mas adecuadas.

A pesar de esta «jerarquia» de funcionamiento, el neocortex no siempre es quien
manda y, a veces, el sistema limbico toma sus decisiones sin tener en cuenta la opinion
del neocortex, como se analiza en la siguiente pregunta.

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Verdadero.
3. Verdadero.
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PREGUNTA3
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.Como funcionan las respuestas emocionales?

TEST:

1. Existen respuestas emocionales totalmente automaticas, sin intervencion de la
voluntad o capacidad de decision humana. (Verdadero / Falso)

2. Las respuestas emocionales se generan basicamente en el cerebro. (Verdadero /
Falso)

3. Siempre tenemos consciencia de las consecuencias de nuestras respuestas
emocionales. (Verdadero / Falso)

De manera simplificada podriamos afirmar que la inteligencia emocional depende
del tira y afloja que existe entre el neocortex y el sistema limbico. Cuando tira mas el
neocortex, las respuestas emocionales son mas inteligentes. Cuando tira mas el sistema
limbico, las respuestas emocionales son, como minimo, mas conflictivas.
Desgraciadamente, también es cierto que, en ocasiones, las decisiones racionales del
neocortex tampoco son las mas beneficiosas para la persona; o sea, que lo mejor es un
equilibrio entre estas dos estructuras cerebrales.

El funcionamiento del circuito de respuesta de las emociones, como demostro
LeDoux, es doble: un circuito basico, en el cual s6lo interviene el sistema limbico, y un
circuito inteligente, en el cual, ademas del sistema limbico, también interviene el
neocortex.

EL CIRCUITO BASICO: EL SISTEMA LIMBICO

Pongamos como ejemplo un estimulo exterior, un ruido, siguiendo el modelo de la
pregunta anterior. En este caso, el circuito de funcionamiento basico del sistema limbico
es el siguiente:

a) El estimulo llega, a través del oido, al tdlamo. Este envia la informacion a la
amigdala.

b) La amigdala investiga, a través de la memoria emocional del hipocampo, si el ruido
es un peligro o no.

¢) Cuando la amigdala tiene la respuesta (supongamos que el ruido es peligroso) da
ordenes al hipotadlamo para que el cuerpo actue.

d) El hipotalamo activa el sistema hormonal, la respiracion, el funcionamiento del
corazon, la musculatura... y prepara el cuerpo para correr y asi huir del peligro.
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En este circuito basico no interviene ningin elemento del neocortex, o sea, ningun
elemento de pensamiento. Es un tipo de estructura primaria y compartida por otros
mamiferos, como se ha demostrado en las mvestigaciones. A menudo este mecanismo de
respuesta es automadtico e inconsciente. Tiene la ventaja de que el tiempo de respuesta es
muy rapido y por lo tanto es fundamental en situaciones que no pueden esperar una
evaluacion racional, mucho mas lenta. Es una estructura en la cual las respuestas
emocionales son un «atajo» para poder responder rapidamente.

EL CIRCUITO INTELIGENTE: EL NEOCORTEX

En el circuito inteligente se produce una variable fundamental: la intervencion del
neocortex. Los pasos son:

a) El estimulo llega, a través del oido, al tilamo. Este envia la informacién a la
amigdala.

b) La amigdala investiga, a través de la memoria emocional del hipocampo, si el ruido
es un peligro o no, y al mismo tiempo envia la informacion al neocortex.

c) El neocortex evallia el estimulo utilizando la razéon y la memoria, y decide la
respuesta.

d) El neocortex envia su decision a la amigdala.

e) La amigdala, de acuerdo con las ordenes del neocortex, envia la informacion
necesaria al hipotdlamo.

f) El hipotalamo activa el cuerpo para que se produzca la respuesta que le ha pedido la
amigdala.

Supongamos que estamos en una fiesta donde se enciende un castillo de fuegos
artificiales. El neocortex evalia que no hay ningin peligro e incluso puede decidir que es
una sensacion agradable ver las luces y escuchar el ruido de los cohetes. Entonces da la
orden a la amigdala para que no salga corriendo ni mueva el cuerpo de donde esta.
Evidentemente, para que el neocortex llegue a esta conclusion, hace falta un aprendizaje
y una buena conexioén con el sistema limbico. Una buena conexion quiere decir que el
neocortex «manday» al sistema limbico y que éste obedece. Por eso en el caso de los
ninos pequeios, que todavia no tienen construida esta relacion, ante un ruido como el de
los cohetes, el sistema limbico genera una respuesta automatica de miedo, con
manifestaciones de lagrimas y deseos de irse, a pesar de los argumentos racionales de los
adultos. Hasta que, con la madurez y el aprendizaje, no se consolide esta conexion, el
neocortex no podrd «ordenar» al sistema limbico. De alguna manera, la inteligencia
emocional, en el nivel fisiologico, consiste en adquirir una so6lida conexion entre el
neocortex y el sistema limbico, favoreciendo que el primero «ordene» naturalmente. En
el caso anterior, cuando el nifio se hace mayor y comprueba que el ruido de los cohetes
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no es peligroso y que incluso los efectos de los fuegos artificiales son agradables, su
respuesta emocional ya no es de miedo, y puede llegar a ser de alegria. En este ejemplo,
el neocortex es quien ha «mandado» y esto explica el cambio de conducta emocional.
Este mecanismo se produce también en otras emociones. Por ejemplo, cuando nos
reencontramos con alguien, el neocortex evalia los beneficios que comporta saludar a
aquella persona, acercarse y charlar, y da 6rdenes al sistema limbico para que lo haga.
También consulta la memoria emocional y si la relacion antigua ha sido favorable,
reforzara la respuesta positiva de acercamiento. Si la persona es un desconocido o
alguien que en el pasado le hizo dafo, el neocortex dard drdenes al sistema limbico para
que se distancie o huya. Como en este caso también interviene una evaluacion de tipo
social, quizd la conducta ante este desconocido no serd agresiva, sino simplemente
correcta, buscando el momento de alejarse cuando sea posible. Hay que tener en cuenta,
como se explica en otras preguntas, que el neocortex, antes de dar una respuesta
emocional, elabora una gran cantidad de acciones mentales. Trabaja en primer lugar con
su memoria, pero también con sus valores, creencias, ademas de la propia conciencia de
como esta el cuerpo en aquel momento y las consecuencias de futuro de la decision.

LLAS RESPUESTAS EMOCIONALES QUE NO NOS GUSTAN

Si estos circuitos entre el sistema limbico y el neocortex funcionaran de manera
jerarquica —es decir, si el neocdrtex siempre mandara—, las respuestas emocionales
siempre serian «racionales» y adecuadas. ;Por qué se producen entonces explosiones
emocionales? ;Por qué tenemos respuestas que nos perjudican? Hay dos razones
posibles. Un motivo fundamental es que el vinculo entre el sistema limbico y el
neocortex no es tan fuerte como creemos y a menudo el sistema limbico responde por su
cuenta, de manera automatica e inconsciente sin «consultar» la opinion del neocortex. En
este contexto tenemos respuestas emocionales que, cuando nos damos cuenta de sus
consecuencias negativas, no nos gustan y nos perjudican.

El otro motivo es la incapacidad del neocortex para encontrar una respuesta mejor,
o bien para prever las consecuencias, es decir, no ser bastante «inteligente». Esta
incapacidad puede deberse simplemente a cansancio fisico o a un estado alterado que
hace que las neuronas no funcionen con suficiente agilidad, o bien a la inmadurez y
desconocimiento del neocdrtex. De alguna manera, la «inteligencia emocional» promueve
que las relaciones entre sistema limbico y neocortex sean fluidas, y que el neocortex
tenga herramientas y mecanismos de respuesta que eviten al maximo las respuestas
emocionales incontroladas que nos perjudican y, a menudo, perjudican a las personas
que nos rodean.

SOLUCION AL TEST:
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1. Verdadero.
2. Verdadero.
3. Falso.
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PREGUNTA 4
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(Es 1o mismo emocion que sentimiento?

TEST:

1. Las emociones son la base de los sentimientos. (Verdadero / Falso)

2. Los sentimientos son una elaboracion mental y cultural de las personas. (Verdadero
/ Falso)

3. Un sentimiento sdlo es posible si existe consciencia de la emocion que lo provoca.
(Verdadero / Falso)

Podemos utilizar las palabras emocion y sentimiento como sindbnimos. De hecho, en
el lenguaje cotidiano lo hacemos. Decimos que tanto el miedo como el amor son una
emocion o un sentimiento. Si queremos ser precisos, a pesar de que tienen muchas cosas
en comun, podemos encontrar diferencias. Y cuando se habla de inteligencia emocional
vale la pena distinguir entre emociéon y sentimiento, porque para ser inteligentes tanto
«emocionalmente» como «sentimentalmente» sera preciso usar recursos diferentes.

EMocIiON

Tal como ya hemos explicado, una emocion es una respuesta que da el cuerpo ante
un estimulo determinado, mediante un proceso biologico complejo. El sentimiento es una
respuesta del cuerpo elaborada mentalmente, a partir de la relacion con la emocion. De
manera sintética podriamos afirmar que la emocion es la respuesta rapida, inmediata, y a
menudo, espontanea e inconsciente del cuerpo. Y el sentimiento es la respuesta del
pensamiento, de la razon, elaborada y meditada. La relacion emocion/cuerpo y
sentimiento/mente es una distincidn bastante aceptada entre los especialistas. Damasio
explica que hay un hilo continuo entre la emocion y el sentimiento.! Propone una
metafora en la cual la emocion seria la parte publica del sentimiento, aquello que la gente
ve y por eso dice que las emociones se representan en el «teatro» del cuerpo; mientras
que el sentimiento es un proceso mental, y por lo tanto es privado y oculto a los otros,
los sentimientos se representan en el «teatro» de la mente. Asi pues, las emociones son
previas a los sentimientos y los sentimientos son consecuencia de las emociones, ademas
del trabajo racional de la mente. La distincion que hacemos ahora entre los dos
momentos del proceso (emocion y sentimiento) es solo una cuestion didactica para poder
analizar mejor este proceso.
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Las emociones son mecanismos que, en un primer momento evolutivo, permitieron
al organismo hacer una distincion clave para la supervivencia: la del dolor y la del placer.
Dicho de otro modo: saber distinguir aquello que era bueno para la vida y aquello que era
perjudicial. Esta capacidad emocional nos ha permitido ser quienes somos y, sobre todo,
sobrevivir a lo largo de los millones de afios de evolucion. Por eso la emocion esta
situada en el cerebro mediano y relacionada con el cerebro mas antiguo, el paleocortex o
cerebro reptiliano. Y también por eso las emociones estan intimamente conectadas con el
cuerpo y se manifiestan fisicamente: ldgrimas, sudor, aceleracion cardiaca, tics en el
rostro o modificaciones hormonales. El origen de una emocion es un estimulo que
proviene de uno de los cinco sentidos del cuerpo, otro argumento para asociar la emocion
con el cuerpo.

SENTIMIENTO

Los sentimientos son una fase mas del avance en la evolucion del organismo. En su
base estan las emociones, pero tienen un significado mas complejo. El sentimiento es una
elaboracion mental que el neocortex realiza a partir de una emocion. Esta elaboracion
mental consiste en darse cuenta del estado del cuerpo en un momento determinado. O
sea, hacer aquello que caracteriza a los seres humanos y nos distingue de otros
mamiferos: tomar conciencia de nosotros mismos, de nuestra identidad. Cuando elaboro
un sentimiento soy consciente de mi estado corporal y experimento qué partes del cuerpo
y qué pensamientos estan implicados en este sentimiento. Los sentimientos estan siempre
acompafiados y potenciados por pensamientos. Y los pensamientos se nutren de la
experiencia, de lo que ocurre en el exterior, y también de la memoria emocional. Por lo
tanto, los sentimientos no son solo fruto de la conciencia de una emocion, sino también
de los pensamientos que acompafan estos estados de conciencia.

Los sentimientos son también un elemento clave en nuestra conducta social. Ya
hemos dicho que todas las experiencias de nuestra vida comportan emociones. Y con el
proceso de socializacion vamos relacionando determinadas emociones con
comportamientos sociales que nos son favorables. Por ejemplo, sabemos que la emocion
de la empatia nos es beneficiosa, como también las conductas afectivas con personas de
nuestro entorno. A partir de estas emociones sociales se desarrollan sentimientos sociales
como la solidaridad, fruto de una elaboracion mental a partir de la emocion de la empatia
o del afecto. Incluso se ha especulado que algunas de estas respuestas emocionales son
genéticas en especies sociales como nosotros. Y, de hecho, si analizamos los criterios
éticos que regulan nuestras relaciones, podemos asociarlos a sentimientos sociales. Tal es
el caso de emociones sociales como la vergiienza, la indignacion, la simpatia o la
admiracion. El sentimiento de vergiienza ayuda a que se respeten las convenciones y
normas sociales, y evita que la sociedad castigue al individuo que se salta la norma. En la
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vergilienza hay una emocion de miedo y en parte de tristeza. El sentimiento de compasion
o de simpatia ayuda a reforzar los grupos sociales. El afecto es la emocion que
fundamenta los sentimientos de compasion y simpatia.

RELACION ENTRE EMOCION Y SENTIMIENTO

Analicemos, por ejemplo, una emocion bdsica: la tristeza. Como todas las
emociones, la tristeza se genera a partir de un estimulo exterior. Puede ser un objeto, un
paisaje, una conversacion, una musica, cualquier estimulo que entre a través de los
sentidos. Esta emocion (preguntas 2 y 3) afecta al sistema limbico y al neocortex. En esta
zona del cerebro, la emocion de tristeza se convierte en el sentimiento de tristeza. Para
hacer esta evolucion intervienen el pensamiento, la asociacion, los recuerdos, los valores
y las creencias de cada cual, o sea, todos los aspectos cognitivos. Esta tristeza puede
desarrollarse y convertirse en melancolia o afioranza. Son dos sentimientos derivados de
una elaboracion mental. Escuchamos una cancién y afioramos a una persona, o una
época de nuestra vida. Este sentimiento nos da una percepcion de como estan nuestro
cuerpo y nuestros pensamientos. Para aforar hay que asociar el estimulo (cancion) a un
pensamiento, si no no se produce el sentimiento. Esta conciencia del sentimiento es
superior a la reaccion directa e inmediata de la emocion.

A veces tenemos emociones (miedo, rabia, alegria) y no sabemos asociarlas a un
sentimiento. Esta situacion nos inquieta y descentra porque notamos en el cuerpo la
emocion y en cambio no sabemos qué sentimiento la genera. Necesitamos conocer la
conexion entre emocion y sentimiento para tener conciencia de lo que nos esta pasando.
Una parte de la inteligencia emocional consiste precisamente en tener consciencia de los
sentimientos que generamos a partir de las emociones.

En cuanto al vocabulario, podemos utilizar la misma palabra para hacer referencia a
una emocion o a un sentimiento. Por ejemplo, hablar del afecto o de la simpatia como
emocion, y del amor como sentimiento, que es una elaboracion de estas dos emociones.
Pero también podemos hablar de la emocion del miedo y del sentimiento del miedo.

Cuando investiguemos los recursos y las estrategias que necesitamos para ser mas
inteligentes emocionalmente, podremos comprobar que son diferentes si se trata de una
emocion o de un sentimiento. En el caso de una emocion —por ejemplo, la inquietud—,
una actividad corporal como la relajacion o la practica de un deporte pueden ser utiles
para regularla. En cambio, un sentimiento de melancolia o de rabia seguramente
necesitara una estrategia cognitiva, una revision del pensamiento asociado al sentimiento,
para poder resolver el conflicto que nos pueda producir dicho sentimiento. De manera
resumida podriamos decir que las emociones se pueden regular més facilmente con
recursos corporales, mientras que los sentimientos piden estrategias racionales.
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SOLUCION AL TEST:

1. Verdadero.
2. Verdadero.
3. Verdadero.
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PREGUNTAS
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JTienen emociones los animales?

TEST:

1. Todos los animales tienen emociones, aunque son muy simples. (Verdadero /
Falso)

2. Las emociones de los animales son respuestas genéticas, automaticas. (Verdadero
/ Falso)

3. Las emociones basicas de los mamiferos son similares a las emociones basicas de los
seres humanos. (Verdadero / Falso)

Es bueno recordar que las personas somos animales, esto es, que como seres vivos,
formamos parte de una especie y de una clasificacion animal. Los seres humanos
actuales somos animales vertebrados, cordados, de la clase de los mamiferos, de la orden
de los primates, de la familia de los hominidos, del género Homo, de la especie sapiens y
de la subespecie Homo sapiens sapiens. Con los grandes simios (chimpancés,
orangutanes, gorilas y bonobos) compartimos el mismo orden (primates) y la misma
familia (hominidos), ademés de un porcentaje muy grande de similitud filogenética: el
98,4%.

Los TRES CEREBROS DE MACLEAN

Partiendo de la teoria evolucionista, el neurdlogo Paul MacLean ha descrito el
cerebro como un organo que se ha desarrollado en tres estadios o etapas, que se han
superpuesto una sobre otra. Esta concepcion divide el cerebro en tres estructuras, fruto
cada una de un momento evolutivo.

La primera se denomina cerebro reptiliano y es la mas antigua. Corresponde a la
médula espinal, bulbo raquideo y mesencéfalo. Se encarga del funcionamiento basico de
los 6rganos, del sistema respiratorio, endocrino, cardiovascular y de los mecanismos de
supervivencia, como el control del hambre y la sed, la territorialidad y la agresividad para
defenderse. Este cerebro es el que tienen las aves, los reptiles, los peces, los anfibios vy,
naturalmente, también los mamiferos. En cierto modo seria el cerebro propio de los
instintos. Se trata de un mecanismo totalmente automatico e inconsciente.

El segundo cerebro es el paleomamifero, que corresponde al sistema limbico y que
se conoce también como cerebro emocional. Es una estructura posterior al cerebro
reptiliano y regula el funcionamiento de las emociones (pregunta 2). Es propio de los
mamiferos.
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El tercer cerebro mas desarrollado y mas reciente es el neocortex, que regula las
acciones del razonamiento, la conciencia y la voluntad (pregunta 2). El neocoértex es
propio de los mamiferos superiores, o sea, de los seres humanos y de los grandes simios.

Los mamiferos, por tanto, tienen dos cerebros: el cerebro reptiliano y el cerebro del
sistema limbico, mientras que los humanos y los grandes simios disponen de los tres
cerebros. Esto explica que los animales mamiferos tengan emociones, puesto que
disponen de sistema limbico. La caracteristica clave de las emociones de los animales es
que las respuestas emocionales son siempre directas ¢ instintivas, desde el estimulo a la
respuesta solo esta el «filtro» de la amigdala y, como mucho, la memoria emocional del
hipocampo. De hecho, un animal no decide qué respuesta emocional elige, simplemente
responde de manera automatica a través de los mecanismos del cerebro paleomamifero y
las estructuras del sistema limbico. En el caso de los animales que no son mamiferos, no
es correcto hablar de respuestas emocionales. Actian de acuerdo con el codigo genético
disefiado en su cerebro reptiliano. Las respuestas emocionales de los seres humanos
tienen muchos parecidos con las de los grandes simios. De hecho, en las emociones
basicas, como el miedo, las conductas de un chimpancé (expresion de la cara, cambios
en la respiracion, estimulacion del sistema endocrino...) son muy similares a las de los
humanos.

LLAS EMOCIONES DE LOS SERES HUMANOS Y LAS EMOCIONES DE LOS ANIMALES

La diferencia clave entre las emociones de los mamiferos y las emociones de los
humanos es el papel del neocortex. En los primates, el neocortex no tiene las funciones
reguladoras del sistema limbico, como si sucede en los seres humanos. La capacidad y
evolucion del neocédrtex de los primates no humanos es muy pequefia y no permite las
funciones propias de regulacion de las emociones que efecttia el neocortex de los
humanos. Por eso es muy complejo «regular» las respuestas emocionales de los animales
ante los estimulos que, genéticamente, provocan una determinada respuesta. El
espectaculo del circo en el cual el domador hace que un leon salte por un aro en llamas
nos impresiona porque nos damos cuenta de que el fuego provocaria miedo al ledn y por
lo tanto no saltaria dentro del aro. Como sabemos, los leones de circo tienen un
aprendizaje de condicionamiento en el cual saben que después del fuego hay una
recompensa si saltan o un castigo si no lo hacen. Esta memoria emocional provoca que
salten, pero no por una elaboraciébn «racional» del cortex, sino por un mecanismo de
condicionamiento clasico. De hecho, un ledén en estado salvaje no lo haria nunca. En este
sentido hay que ser cuidadoso en atribuir segin qué emociones a los animales
domésticos, como gatos y perros. El condicionamiento modifica la conducta. A pesar de
eso, es evidente que un perro doméstico tiene una emocion cuando ve a su amo, éste se
le acerca y le hace gracias. La memoria emocional del perro le informa que esta conducta
lo ayuda a sobrevivir, puesto que a cambio tendra comida y proteccion.
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Debido a que las emociones de los animales solo se producen en el nivel del sistema
limbico, la diversidad y los matices que pueden manifestar son muy limitados, si lo
comparamos con la riqueza emocional humana. Por otro lado, tampoco seria correcto
hablar estrictamente de sentimientos en los mamiferos, con el mismo sentido que hemos
expuesto en la pregunta 4. Para hablar de sentimientos seria precisa una actividad mental
que no es posible debido a la estructura y caracteristicas del cerebro de los animales no
humanos. Y también hay que considerar que el sentimiento implica una conciencia de
que se vive este sentimiento. Es muy complejo saber cudl es el grado de conciencia que
tienen los animales, a pesar de que se conocen experiencias segun las cuales se podria
afirmar que algunos primates pueden llegar a tener algin tipo de conciencia de ellos
mismos, pero no sabemos hasta qué punto. Un ejemplo de este tipo de conciencia seria
el hecho de que un chimpancé se reconoce ante un espejo, pero es dificil afirmar que
esta capacidad de reconocimiento sea igual que la conciencia de si mismo que tiene el ser
humano.

Darwin ya describio en 1872 las expresiones de las emociones de los animales. Y los
etologos han expuesto con detalle los estados emocionales de los primates: alegria,
tristeza, miedo o rabia; es decir, un abanico de emociones basicas. Y a menudo las
personas utilizan las palabras emocion y sentimiento como sindbnimos, y entonces hablan
de «los sentimientos de los animales». Para ser mas precisos, y tal como se ha
argumentado, habria que hablar de emociones y no de sentimientos. Ademas,
determinadas conductas animales totalmente automaticas, genéticas, que corresponden a
los instintos, se interpretan como sentimientos. Por ejemplo, las conductas instintivas de
proteccion a las crias, o bien la lucha por el territorio o ante los depredadores.

Para ayudarnos a entender los mecanismos de funcionamiento de las emociones, la
comparacion con los animales ha sido y es todavia hoy muy util, si se tienen en cuenta
las diferencias expuestas. Neurdlogos y psicologos han utilizado los trabajos de los
etologos y también han observado y experimentado con las conductas emocionales de los
animales para conocer el funcionamiento de las emociones en los humanos.

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Verdadero.
3. Verdadero.
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;Cuantas emociones y sentimientos existen?

TEST:

1. Las emociones basicas de los seres humanos son alrededor de diez Ginicamente.
(Verdadero / Falso)

2. El lenguaje refleja perfectamente la riqueza y variedad emocional del ser humano.
(Verdadero / Falso)

3. La cantidad de emociones y de palabras que las reflejan dependen de cada cultura.
(Verdadero / Falso)

UNA RESPUESTA DESDE LA PSICOLOGIA

En las preguntas anteriores hemos definido qué es una emocion, qué mecanismo
fisiologico explica el funcionamiento de las emociones, hemos aclarado la diferencia y el
parecido entre emocion y sentimiento (pregunta 4), y hemos hablado sobre las emociones
de los animales (pregunta 5). Planteemos una nueva duda: ;se puede hacer una lista de
las emociones? Aparentemente parece facil a pesar de que no hay un acuerdo claro entre
los especialistas.

Por otro lado, el concepto tiene aspectos ambiguos y el vocabulario emocional de
las lenguas es muy amplio y pleno de matices.

Los psicologos especialistas han discutido mucho sobre qué son las emociones
basicas y qué tenemos en comun los humanos y el resto de los mamiferos. La idea de
que existen emociones basicas parte de que se expresan con las mismas caracteristicas
faciales y tienen conductas y respuestas similares. Dos de los autores mas conocidos al
respecto son Izard! y Ekman,2 que proponen una lista de diez y de seis emociones
respectivamente. Las dos listas tienen elementos en comun.
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IZARD EKMAN
Interés Tristeza
Alegria Alegria
Sorpresa Ira
Angustia Miedo
Ira Asco
Asco Rabia
Desprecio
Werglienza
Culpa
Miedo

Estas teorias sobre emociones basicas estan argumentadas con estudios
experimentales muy amplios. Por ejemplo, Ekman se dedico a fotografiar a personas
representativas de diferentes paises y culturas, y comprobd como las expresiones faciales
eran comunes ante la misma emocion. Este experimento se amplio a los chimpancés y los
resultados fueron los mismos.

Otro modelo para explicar cudles son las emociones se basa en una clasificacion en
dos ejes: en un eje se valora el agrado/desagrado —o sea, si las experiencias emocionales
son agradables o desagradables—, y en el otro se sitia el eje de activacion —es decir, el
grado de excitacion y actividad necesarios para experimentar una emocion—. Por
ejemplo, la euforia o la irritaciéon exigen un grado de activacion alto, en cambio estar
abatido o tranquilo precisa un nivel de activacion bajo. A partir de estas dos dimensiones,
sus autores, Russell, Watson y Tellegen proponen la siguiente organizacion de las
emociones:3
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Angustiado
Iritado
Tembloroso
Memvioso
Muy inguisto
Ansioso

Afecto
desagradabls
activado

Desdichado
Desgraciado

Triste Desagradable

Excitado
Estupefacto
Estimulants
Sorprendido

Activo

Mervioso

Alta activacicon

Malhumorado
Desolado
Melancdlico

Afecto
desagradable
activado

Abatido
Cansado
Somnoliento
Perezoso
Aburrido
Decaldo

Bala activacion

Silencioso
Tranquilo
Inmidvil
Inactivo
Vago
Pasivo

Entusiasmado
Animado
Emocionado
Eufdrico
Vivo
Dinamico
Afecto
agradable
activado
Feliz
Encantado
Alegre
Agradable  De buen humor
Bondadoso
Complacido
Afecto
agradable
inactivado
Relajado
Contento
En reposo
Calmado
Sereno
Comodo

Fuente: J. Limonero, E Villamarn, ¥ D, Casacuberta, Motivacid i emocid, UOC, Barcelona, 2010,
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Observamos como, en este modelo, las emociones similares se organizan en los
diversos puntos, ya sean de maxima o minima activacion, y de agrado o desagrado. Esto
nos ayuda a entender por qué en determinadas situaciones vivimos las mismas emociones
y también explica el cambio de un estado emocional a otro cuando hay una disminucion
o un aumento en uno de los ejes. Ademads, detalla las emociones que son fruto de la
combinacion de los dos ejes, agrado/desagrado y alta activacion/baja activacion.

UNA RESPUESTA DESDE LA PSICOLOGIA Y LA LITERATURA

Ademas de las teorias puramente psicologicas, podemos elaborar una relacion de las
emociones que existen a partir de la literatura. La siguiente relacion es una elaboracion
personal que tiene en cuenta las teorias psicologicas expuestas anteriormente y que usa
como hilo conductor la riqueza lingiiistica y literaria sobre emociones y sentimientos que



proponen Marisa Lopez y José Antonio Marina.# En este libro, los dos autores definen
hasta un total de setenta y una emociones y sentimientos diferentes, con un total
aproximado de trescientas palabras mdés, que suponen matices de cada emocion o
sentimiento. Conocer los términos que hacen referencia a sentimientos y emociones nos
ayuda a tomar conciencia de nuestro estado emocional. Por eso, junto a cada emocion o
sentimiento basico, afiado palabras que son matices significativos que amplian nuestra
percepcion y que nos ayudan al autoconocimiento.
Relacion de emociones y sentimientos:

a) Miedo (panico, susto, horror, fobia, terror, aprension)

b) Tristeza (dolor, desconsuelo, melancolia, soledad, abandono, infelicidad, nostalgia,
resignacion)

c¢) Rabia (ira, enojo, furia, colera, resentimiento, odio, despecho)

d) Vergiienza (culpa, remordimiento, inferioridad, pudor)

e) Alegria (satisfaccion, diversion, gozo, felicidad, gratitud)

f) Asco (repulsion, repugnancia, aversion, aprension)

g) Sorpresa (perplejidad, admiracion, extrafieza)

h) Amor (afecto, amistad, simpatia, aprecio, pasion, ternura, solidaridad)

1) Desaliento (desgana, decaimiento, fatiga, apatia, desesperanza)

J) Ansiedad (angustia, impaciencia, preocupacion, turbacion, agobio, confusion)

k) Tranquilidad (consuelo, serenidad, calma, seguridad, placidez)

1) Aburrimiento (amodorramiento, tedio, asco)

m) Envidia (celos, rivalidad)

n) Fracaso (decepcion, desengafio, frustracion)

i) Esperanza (expectacion, ilusion, confianza)

0) Orgullo (autoestima, dignidad, soberbia)

Si seguimos las ideas del filosofo Wittgenstein cuando dice «los limites de mi
lenguaje son los limites de mi mundo»,> podemos afirmar que cuanto mas vocabulario
emocional poseamos, mas amplia serd nuestra vision del mundo. Y una de las habilidades
necesarias para desarrollar la inteligencia emocional es conocer los matices y
peculiaridades de los multiples estados emocionales que podemos sentir. Un grupo
aborigen de Malasia central llamado chewong dispone de un vocabulario emocional de
ocho palabras: chan (furia), hentung (miedo), pummen (gustar), meseq (celos), lidva
(verglienza), hanrodm (orgullo), imeh (querer) y lon (querer mucho). Y al otro extremo,
los chinos de Taiwan tienen unos setecientos cincuenta vocablos para referirse a estados
emocionales. La lista que propongo es «solo» de ochenta y dos palabras, y se podria
ampliar y enriquecer con mas. De todos modos, no se trata de lograr un récord
lingiiistico, sino de ser conscientes del hecho de que disponer de mdas palabras nos
permite entrenarnos con mas precision en el conocimiento de las emociones.
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En la construccion del mundo que hacemos las personas hay dos emociones clave
que sirven a menudo de referencia: placer y dolor, asociadas a pensamientos que nos
gustan y a pensamientos que nos disgustan. Explicar nuestro mundo sélo con las
expresiones me gusta o me desagrada es simplificar muchisimo la riqueza de la realidad
y de las relaciones humanas. Dicho de otro modo, el anélisis solo del placer y del dolor es
una tergiversacion, una distorsion o una vision muy parcial de la realidad que nos rodea.
Por eso es relevante disponer de un buen vocabulario emocional. Hay que afadir,
ademas, que en cualquier relacion que tenemos con el mundo se produce una emocion.
Salgo de casa y veo el cielo limpio y los arboles verdes, y vivo una emocion de bienestar,
de alegria. Encuentro a una persona que no me gusta y siento rabia, o quizas inquietud o
incluso asco. Hago el miron por la calle y veo un cartel y me genera sorpresa o
admiracion. Me despisto y choco contra otra persona o contra una farola y aparece la
vergiienza. Construyo mi realidad, mi concepcion del mundo mediante las emociones,
ademas de otros elementos como los valores, los recuerdos o las creencias.

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Falso.
3. Verdadero.
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JPara qué sirven las emociones y los sentimientos?

TEST:

1. Las emociones son un mecanismo de adaptacion para la supervivencia. (Verdadero
/ Falso)

2. Las emociones son una de las bases de la ética y favorecen la convivencia dentro de
la sociedad. (Verdadero / Falso)

3. Las emociones facilitan la comunicacion entre las personas. (Verdadero / Falso)

Cuando un estado emocional de tristeza o de preocupacion provoca que se esté
cerca de la depresidn o de la angustia, es facil preguntarse: «;Para qué quiero tener
emociones?». E incluso se puede creer que sin emociones y sentimientos viviriamos
mejor. En realidad, quiz4d no viviriamos, porque sin emociones y sentimientos nuestra
especie ya habria desaparecido. Los sentimientos y emociones tienen muchas utilidades y
sirven para muchos objetivos. Incluso los de tristeza y preocupacion.

LLAS EMOCIONES SON ADAPTATIVAS

Las emociones son una estrategia del cerebro de los animales para adaptarse al
medio y poder sobrevivir. Parece ser que, en el caso de los seres humanos, son fruto de
una evolucién genética que se ha ido puliendo y afinando con el tiempo. Por ejemplo,
cuando un simio huele, ve u oye a un depredador, se genera la emocion del miedo. El
miedo provoca una respuesta: que el simio huya y asi sobreviva. En los seres humanos,
como en los animales, las emociones también son recursos para la supervivencia y la
adaptacion al medio. Esta funcién la cumplen todas las emociones. Es, por ejemplo, la
emocion del afecto que facilita las relaciones entre las madres y sus crias en la época de
amamantamiento, y por lo tanto la supervivencia de éstas. Otras emociones, como la
rabia, que puede transformarse en una conducta agresiva, también nos pueden ayudar a
sobrevivir, por ejemplo en una situacion en la que no podemos huir. Darwin fue el primer
cientifico que observo esta relacion entre las emociones, la supervivencia y la capacidad
de adaptacion al medio, argumentando al mismo tiempo que era un ejemplo mas de la
evolucion de los seres vivos.

La capacidad de respuesta emocional y de flexibilidad de los mamiferos ha
permitido que se adaptaran al medio exterior cambiante y aseguraran su supervivencia.
Recordemos que las respuestas emocionales se elaboran después de hacer un andlisis de
la situacion y de evaluar las consecuencias de una u otra respuesta.
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LLAS EMOCIONES AYUDAN A LA HOMEOSTASIS DEL CUERPO

El cuerpo siempre busca un equilibrio para funcionar bien. Este equilibrio se
denomina homeostasis. Cuando tenemos hambre o sed se produce un desequilibrio en el
cuerpo. Entonces realizamos acciones para comer y beber. Y cuando lo hacemos,
recuperamos el equilibrio y mantenemos la homeostasis, que es un mecanismo
automatico clave para regular el metabolismo y el funcionamiento de la vida. Ademas del
aspecto fisiologico (estar despiertos/dormir, sentir cansancio/ descansar), el cuerpo
también busca una homeostasis psicologica y emocional. En el aspecto emocional, la
homeostasis consiste en alcanzar el equilibrio entre dolor/placer, acercarse/huir,
seguridad/inseguridad, etc. El objetivo es la investigacion de lo que denominamos
bienestar. Los mecanismos automaticos de la homeostasis son fruto de una larga
evolucion. El mundo social, las relaciones interpersonales y el equilibrio mental de cada
persona son mucho mas complejos que los problemas del hambre o el suefio. Y la
manera de conseguir un equilibrio en estos dmbitos también es muy compleja. Por eso
las emociones son un elemento fundamental para conseguir esta homeostasis entre la
persona y el grupo social. Las emociones de la alegria y la tristeza son dos ejemplos que
nos sirven para entender la necesidad de un equilibrio emocional para conseguir el
bienestar. De hecho, la inteligencia emocional también busca este equilibrio en los estados
emocionales. Y cuando las emociones estdn equilibradas eso ayuda a la homeostasis
fisica. Se ha comprobado experimentalmente en personas enfermas (de céancer, por
ejemplo) como su estado emocional influia en el proceso curativo. Recordemos que un
proceso curativo busca restablecer el equilibrio en el cuerpo.

LLAS EMOCIONES SON MEDIOS DE COMUNICACION

Muchos animales conocen las intenciones de otros animales gracias a sus
expresiones emocionales. En el ambito doméstico, todos hemos visto como un perro
comunica su intencion de atacar con la expresion de una emocion de rabia. Y también
explica que esta asustado con la expresion de una emociéon de miedo. La emocion es
comunicativa porque siempre va acompafiada de una expresion de tipo corporal, en
forma de lenguaje no verbal, ademas del verbal. El grufiido de un perro, la expresion de
su boca, la actitud de ataque del cuerpo, son elementos no verbales, fisicos, que nos
muestran claramente su estado emocional.

A las personas nos pasa lo mismo. El caso de los bebés es muy claro: se comunican
con los adultos gracias a la expresion de sus estados emocionales. Un llanto o una sonrisa
le permiten comunicarse con toda claridad, sin discusion con un adulto. Y un llanto y una
sonrisa no son otra cosa que la expresion externa de una emocion, ya sea estar enfadado,
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incomodo o bien contento, satisfecho. De hecho, en las primeras etapas de la infancia,
las emociones son el vehiculo mas normal, y mas seguro, de comunicacion con el mundo
exterior.

Los adultos continuamos utilizando las emociones como medio de comunicacion
basico en nuestras interrelaciones. Una manifestacion externa de un estado emocional de
las personas es la sonrisa. Aprendemos a sonreir cuando siendo niflos pequefios
comprobamos su eficacia, o sea, que los adultos responden y nos prestan atencion
cuando sonreimos. Por lo tanto, sonreir es una conducta aprendida, responde a un
estado emocional y es una herramienta de comunicacion. La sonrisa puede ser muy
diversa, con muchos matices y segiin el matiz comunica una cosa u otra. Los novelistas y
los poetas han escrito muchas paginas sobre la ambigiiedad y la riqueza de la sonrisa
como medio comunicativo.

LLAS EMOCIONES FACILITAN LA VIDA SOCIAL

La empatia es una de las emociones sociales basicas que nos permiten vivir en
armonia con los demads. De hecho, sin las llamadas emociones sociales es dificil imaginar
la convivencia. Los conceptos éticos fundamentales del bien y del mal estan relacionados
con los dos estados primarios de placer y dolor o de lo que nos gusta o nos desagrada. Al
mismo tiempo, los sentimientos de solidaridad y compasion son una herramienta muy til
para garantizar la cohesion social. Incluso se ha querido buscar algunos fundamentos
genéticos en estas emociones. De hecho, a lo largo de la evolucion, se puede afirmar que
las especies solidarias tienen mas posibilidades de sobrevivir. En este sentido, volvemos a
relacionar un sentimiento como la solidaridad o una emociéon como la empatia con una
capacidad adaptativa. Las personas con lesiones en las areas del neocortex responsables
de las emociones no tienen interés por la vida social y dejan de lado las normas éticas y
las convenciones sociales, perdiendo el concepto de lo que esta bien o lo que esta mal. Se
convierten, pues, en personas que no pueden sobrevivir en sociedad y necesitan ayuda.
Otras emociones, como por ejemplo la verglienza, también ayudan a mantener las pautas
y normas sociales.

LLAS EMOCIONES TAMBIEN TIENEN OTRAS UTILIDADES

Para poder explicar todas estas utilidades todavia nos queda un largo camino que
recorrer a traveés de las siguientes preguntas que se incluyen en este libro.

Otras utilidades de las emociones que explicamos en esta obra son:

— Motivarnos ante una tarea o un objetivo (pregunta 11).
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— Ayudarnos, y de una manera notable, a tomar decisiones (pregunta 22).
— Desarrollar nuestra creatividad (pregunta 23).
— Consolidar y aumentar nuestra autoestima (pregunta 25).

SOLUCION AL TEST:
1. Verdadero.

2. Verdadero.
3. Verdadero.
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.Podemos controlar las emociones?

TEST:

1. Con la razén y la voluntad se pueden controlar las repuestas emocionales.
(Verdadero / Falso)

2. Con entrenamiento se puede aprender a regular las emociones. (Verdadero /
Falso)

3. En general, es util dejarse llevar por las emociones, porque es el mejor modo de ser
sincero. (Verdadero / Falso)

La mayoria de libros divulgativos sobre las emociones nos hablan de la necesidad
del control emocional o bien del autocontrol emocional. Su tesis es que las emociones se
pueden y, atencion, se tienen que controlar. Recalco la expresion se tienen que controlar,
porque esto implica que es una posibilidad de conducta que depende de la persona. En
algunos casos algunos autores también ponen el entorno como elemento que influye en
este control o autocontrol.

Si seguimos el discurso sobre las emociones planteado en las preguntas anteriores,
podemos afirmar que éstas no pueden «controlarse» como se controla la velocidad al
caminar. Es decir, yo puedo estar quieto, andar despacio, andar rdpidamente o correr. Y
esta conducta la puedo hacer sin necesidad de un estimulo exterior. Simplemente puedo
decidir correr para ir a un lugar o decidir que llego tarde y aun asi caminar
tranquilamente. E incluso ante un estimulo exterior, por ejemplo un peligro posible,
puedo «controlar» mi respuesta quedandome quieto, alejarme o ponerme a correr como
un poseso. Estos mecanismos de conducta no funcionan en las respuestas emocionales.
Por eso afirmo que no se puede controlar una respuesta emocional. Cuando se produce
un estimulo que puede generar una respuesta emocional, el cuerpo la genera y por tanto
no puedo «evitarla». Esta es la razon por la que muy a menudo nos enfadamos con
nosotros mismos por dar respuestas emocionales que no queriamos, pero resulta que se
nos «escapan», que no las podemos controlar en el sentido absoluto que tiene la palabra
control.

Algunas personas afirman que controlan sus emociones y evitan dar una respuesta
emocional ante un estimulo. Es el caso de aquellos que sostienen que cuando alguien los
trata de manera injusta —sus padres, algin amigo o alguien del trabajo—, tienen la
capacidad de no mostrar ningin signo de malestar ni enfadarse y que controlan la
emocion. En realidad, lo que hacen es posponer la respuesta emocional que acabard
surgiendo. La respuesta a la emocion de rabia o enojo, provocada por el trato injusto que
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hemos comentado, puede darse con la primera persona que encuentre, ya sea una
compafiera de trabajo, su hijo, su pareja o el cajero del supermercado. Dicho de otro
modo, hay respuesta emocional ante el estimulo del trato injusto a pesar de que no se ha
enfocado directamente a la persona que lo ha provocado. Otra posibilidad es que la
respuesta emocional se dirija hacia uno mismo, al propio cuerpo o a la propia mente. Y
entonces este aparente control emocional se transforma en una agresion al propio cuerpo
en forma de dolor de cabeza, dolor muscular, estados depresivos o incluso enfermedades
mas graves. Por lo tanto, el control es falso porque el cuerpo queda desequilibrado ante
el estimulo y necesita una respuesta emocional para recuperar el equilibrio (pregunta 3).

LLAS EMOCIONES PUEDEN REGULARSE, NO CONTROLARSE

(Qué podemos hacer? En primer lugar, aceptar la existencia de este mecanismo
emocional, que es una herramienta de supervivencia (pregunta 7). Y en segundo lugar,
regular la respuesta emocional, tanto en intensidad como en el tipo de respuesta. Regular
la respuesta puede interpretarse como un tipo de control a pesar de que una regulacion
no es propiamente un control, ya que no podemos evitar la respuesta emocional.
Supongamos que de repente encontramos a una persona querida que hace tiempo que no
veiamos. Ante este estimulo no podemos controlar la respuesta emocional de alegria. Es
imposible reprimir la respuesta emocional del cuerpo, que se concretard en los elementos
fisiologicos que ya hemos comentado. Es decir, no podré controlar la emocion de jubilo y
la alegria de ver a esta persona. Lo que si podré hacer es regular mi respuesta emocional,
mi conducta ante este estimulo. Asi, puedo llamarla a gritos, ponerme a correr hacia ella,
darle un fuerte abrazo hasta hacerle dafio, e incluso llorar de alegria. O bien puedo
quedarme quieto, mirarla, hacerle una sefial discreta con la mano, dibujar una sonrisa de
oreja a oreja y acercarme lentamente a ella hasta darle un abrazo dulce. La diferencia
entre una conducta y otra es la regulacion emocional, y lo que no he podido hacer en
ninguno de los dos casos es controlar la respuesta emocional de alegria que me ha
provocado el estimulo de ver aquella persona.

Regular las respuestas emocionales es una habilidad util en muchos contextos
sociales y también 1til para el propio equilibrio y bienestar personal. En el caso anterior,
en un contexto muy formal de una reunién, una conferencia, una situacion de
compromiso, posiblemente la primera conducta (llamarla a gritos, correr tras ella, el
fuerte abrazo) no es la mas adecuada. Y, ademads, nos puede traer problemas posteriores
con la gente de nuestro entorno. Por el contrario, la segunda conducta seria mas
apropiada y mas util, puesto que al ser discreta, no comportaria problemas posteriores.
Esto no significa que seamos hipocritas en nuestras respuestas emocionales. Esta
capacidad de regular nuestras respuestas es un ejemplo de nuestra inteligencia emocional
y demuestra que somos inteligentes, porque la respuesta regulada nos favorece (y a
menudo favorece a los demas).
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PODEMOS APRENDER A REGULAR LAS EMOCIONES

Regular las respuestas emocionales se puede aprender. Al mismo tiempo, es un
signo de maduracion y de inteligencia, ahora que ya sabemos que la respuesta emocional
no se puede controlar o reprimir. En la primera infancia, habitualmente no regulamos
nuestra respuesta emocional, simplemente la expresamos o explota. Socialmente se
acepta, y se perdona este tipo de «sinceridad» en las respuestas emocionales de los nifios
y las nifias pequefias. Y a medida que se van haciendo mayores, el indice de tolerancia
ante esta inmediatez en las respuestas va disminuyendo hasta llegar a la madurez, cuando
socialmente se exige la regulacion emocional. Con su aprendizaje conseguimos equilibrar
dos fuerzas opuestas. Por un lado, la necesidad bioldgica de la respuesta emocional, y
por el otro, la necesidad de respetar determinadas normas de convivencia.

Disponemos de varios recursos para aprender a regular las emociones y en las
preguntas que el lector encontrard en las paginas que siguen se exponen algunos.
Especificamente, son recursos de regulacion emocional: el cambio de pensamiento con el
conocimiento de las distorsiones cognitivas (preguntas 16 y 17), la conducta asertiva
(preguntas 18 y 19), las actividades fisicas (pregunta 20) o la creatividad (pregunta 23).
En cierto modo, una de las caracteristicas que define a las personas emocionalmente
inteligentes es su competencia en la regulacion emocional y su certeza de que no
podemos controlar las emociones.

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Verdadero.
3. Falso.
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PREGUNTA9
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.Hay emociones positivas y emociones negativas?

TEST:

1. La rabia, la ira, son emociones negativas. (Verdadero / Falso)

2. Algunas emociones son siempre positivas y otras siempre negativas. (Verdadero /
Falso)

3. Las emociones son neutrales, no son ni positivas ni negativas. (Verdadero / Falso)

En los libros que tratan de las emociones, se acostumbra a hacer una division entre
emociones positivas y negativas. Psicologos reconocidos como Lazarus clasifican, entre
otras distinciones, las emociones segun estos dos valores.! En el grupo de las positivas se
sitian, entre otras, la alegria, la simpatia, la satisfaccidn o el amor; y en las negativas
emociones como el miedo, la rabia, la tristeza o la vergiienza.

La clasificacion de Lazarus da un porcentaje mucho mas alto a las emociones
llamadas «negativas» frente a las /lamadas «positivas». He puesto €nfasis en la palabra
llamadas... porque creo que no existe esta diferenciacion. Pienso que no hay emociones
positivas ni emociones negativas, simplemente hay emociones. El adjetivo es un afiadido,
un juicio de valor nuestro, pero no forma parte de la definicion propia del concepto de
emocion y por lo tanto considero que no es correcto clasificar las emociones en estas dos
categorias.

Alguien podria pensar que es una cuestion de matices del lenguaje y que dividir las
emociones en categorias es simplemente practico. Mi opinidn es que el lenguaje es la
expresion del pensamiento y que por ello los matices equivalen a distintos modos de
pensamiento. Cuando se clasifica cualquier concepto de positivo o negativo se da un
mensaje implicito de valor, un juicio en el cual unos conceptos «valen» mas que otros.
En este sentido, no es neutral definir las emociones entre positivas y negativas; es una
afirmacion cargada de significado.

LLAS EMOCIONES NO SON POSITIVAS NI NEGATIVAS

La alternativa que propongo es considerar que no existen emociones positivas ni
negativas. Simplemente, existen emociones como consecuencia de la respuesta de la
persona ante una situacion. Y el abanico de emociones posible es muy amplio, tal como
hemos visto en la lista de palabras de la pregunta 6. También es cierto que determinadas
emociones son utiles y traen un beneficio al individuo y otras no. A partir de este hecho
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podemos dividir las emociones entre respuestas emocionales efectivas, utiles y
adaptativas, y respuestas emocionales no efectivas, poco Utiles o poco adaptativas. Una
respuesta emocional (alegria, ira, vergiienza) sera util en funcion del contexto. Si la
respuesta es adaptativa y nos ayuda a relacionarnos con el mundo que nos rodea, con los
demas y con nosotros mismos, serd una emocion efectiva. Asi, todas las respuestas
emocionales son positivas siempre que se utilicen adecuadamente. Con esta idea,
sustituyo las palabras positivo y negativo por los conceptos util y efectivo, o inutil o
poco efectivo. Desplazo el centro valorativo de bondad o maldad y hago hincapié en la
eficacia de la respuesta emocional.

El miedo es el ejemplo mas claro de respuesta efectiva o poco efectiva.
Supongamos que conducir un coche me produce miedo, independientemente del estado
de la carretera, del transito, de la seguridad del vehiculo y de que para ganarme la vida y
relacionarme socialmente tenga que conducir. Es evidente que en este caso la emocion
del miedo no es efectiva ni adaptativa, porque no me permite relacionarme con mi
entorno: no es una emocion Util en este contexto. En cambio, supongamos que tengo
miedo cuando conduzco en una situacion de lluvia intensa, poca visibilidad y mucho
transito, y aun asi tengo que ir a un lugar determinado en coche. Entonces el miedo (sin
llegar al panico) es una emocion util y efectiva porque provocard que vaya a poca
velocidad, que ponga atencion a la carretera, que todo el cuerpo y la percepcion se
concentre en la conduccién y asi me adapte al contexto exterior, a la realidad. Por lo
tanto, el miedo no es ni positivo ni negativo, simplemente es una emocion que puede ser
efectiva o no efectiva.

Ante la pérdida de una persona querida, la tristeza es una emocion util, efectiva,
adecuada al entorno y que nos ayuda a vivir ese momento y a relacionarnos con aquellos
que también querian a esta persona que hemos perdido. La alegria por haber conseguido
un objetivo, al cual se ha dedicado tiempo y esfuerzo, es también una emocion util que
sirve de refuerzo de la conducta y que, al compartirla con otras personas que también
estaban detras del objetivo, favorece nuestra relacion con los demas. Tenemos asi dos
emociones, tristeza y alegria, que tradicionalmente estarian en el cajon de la emocion
negativa y la emocion positiva, y que ahora hemos clasificado simplemente como
emociones efectivas, utiles, adecuadas al entorno y al hecho que las ha provocado.

En el mismo contexto anterior, supongamos que ante la pérdida por enfermedad o
por vejez de alguien querido la respuesta sea la rabia, la culpa o la alegria. Son
emociones que no nos ayudaran a vivir el luto y a integrar la pérdida, y que tampoco
servirdn para que la gente nos apoye o muestre empatia. No son, pues, emociones
efectivas ni utiles —elimino del vocabulario decir que son emociones negativas—. Lo
mismo nos pasaria en el segundo caso, cuando conseguimos un objetivo buscado con
esfuerzo y tiempo. La apatia, la indiferencia, no serian emociones efectivas ni utiles.
Cada emocion puede ser adecuada en funcion del contexto en el cual se produce y
también en funcion de la intensidad segun la cual se manifiesta.
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NO ES POSIBLE HUIR DE LOS ESTADOS EMOCIONALES

A veces, hay emociones que nos disgustan, pero que estan ahi: desaliento, rabia,
aburrimiento, envidia, dolor... Podemos ponerles la etiqueta de negativas y entonces
dedicamos nuestros esfuerzos a deshacernos de ellas, a evitarlas, pero continian
presentes. La actitud de huir de las emociones que no nos gustan no es recomendable. La
vivencia y la sensacién de experimentar una emocion significa que existe una causa que
la provoca, que esta emocion «esconde» algo. Huir no hara que la causa desaparezca. En
realidad, esta emocion que nos disgusta nos esta avisando de que algo de nuestra vida no
funciona correctamente, y la actitud mas recomendable y 1til es hacer caso de este aviso
e investigar qué se esconde detrds de la emocion. Esto significa que incluso las
emociones que nos disgustan son utiles, no son negativas. Su utilidad es que son una
sefial de alerta de algiin hecho de nuestra vida que no marcha bien.

La persona con inteligencia emocional es quien responde a los estimulos de acuerdo
con las emociones adecuadas a la situacion, ya sea con vergiienza, alegria o sorpresa. Y
también es propio de la inteligencia emocional la certeza de que no existen emociones
positivas o0 negativas, sino que las emociones son eficientes o no eficientes, es decir,
utiles para tener una buena relacion con uno mismo y con los demas. Para distinguir la
adecuacion de la respuesta emocional al contexto solo hay que hacer caso de la
experiencia personal y del sentido comun. Imaginemos que ante una alabanza que nos
hace una persona que nos aprecia, nuestra respuesta emocional es de alegria. Las
preguntas que podemos hacer son: ;la alegria esta justificada por la alabanza?, ;nos
sentimos a gusto, comodos con esta emocion?, ;esta respuesta emocional de alegria nos
ayuda a tener una buena relacion con lo que nos rodea?, ;las personas de nuestro
entorno reaccionan bien ante nuestra emocion y la consideran adecuada?, las
consecuencias a corto y medio plazo de nuestra conducta emocional son favorables?,
Jtenemos la sensacion de que nos comportamos de la manera que creemos mas util y
adecuada? Si todas estas preguntas se responden de manera afirmativa, entonces
poseemos la certeza de que nuestra respuesta emocional es efectiva y util. Podemos
hacer este analisis igualmente con otro tipo de emociones, como la rabia. Si pasamos por
la criba del cuestionario anterior la emocion de la rabia justificada en una determinada
situacion muy injusta, posiblemente comprobaremos que es una emocion tutil, adaptativa
y efectiva en nuestras relaciones y también con nosotros mismos.

Robert Solomon afirma que la distincion entre emociones negativas y positivas es un
mito que es preciso desterrar del analisis.2 Cree que la riqueza de matices de las
emociones no se puede simplificar en esta dualidad positivo/negativo. En cierto modo,
incluso la distincion entre placer y dolor no se puede considerar antagoénica, puesto que
determinadas situaciones vitales, como una relacion amorosa, son un ejemplo de maximo
placer y de profundo dolor. Y al fin y al cabo, la evaluacion sobre la bondad o no de una
emocion no tiene que ver con la propia emocidn, tiene que ver con nuestro sistema de
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juicio y con nuestros valores. Por eso la cuestion entre emociones positivas y negativas
también queda desvirtuada. La perspectiva de Solomon reafirma la tesis de la
«neutralidad» de las emociones y también los argumentos que hemos defendido en este

capitulo.
SOLUCION AL TEST:

1. Falso.
2. Falso.
3. Verdadero.
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PREGUNTA 10
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JPor qué me enfado tanto ante una contrariedad?

TEST:

1. Ante una situacion conflictiva o ante una contrariedad, es natural enfadarse.
(Verdadero / Falso)

2. Nuestras creencias no tienen ninguna relacion con los enfados. (Verdadero / Falso)

3. Las circunstancias, los accidentes, los imprevistos, la conducta de los demas... son
las causas habituales de nuestros enfados. (Verdadero / Falso)

El agua de la ducha no esta caliente y yo estoy a medio enjabonar. Hay huelga de
metro y los taxis estan ocupados. En el trabajo hay nervios porque es final de mes. Mi
pareja se ha olvidado de hacer una llamada importante de la cual se habia hecho
responsable. Mi jefe me acusa de manera injusta de un error de todo el equipo y callo. El
camarero se demora en traerme el segundo plato a la hora de comer, mientras escucho
los problemas intimos y desagradables de mi compafiera de trabajo. Sin querer me
mancho de café los pantalones. Por la tarde llueve a cantaros cuando salgo de trabajar y
todavia hacen huelga en el metro. Me salpico los zapatos buenos y se me moja el
periddico que queria guardar para leer un articulo cuando llegara a casa. El ascensor esta
estropeado y subo a pie. Llego a casa y he olvidado que hoy estoy solo y no he pensado
en la cena. Los vecinos tienen la tele muy alta. Cuando al final cojo el primer suefio, el
camion de la basura carga con un estrépito espantoso.

La descripcion anterior contiene multiples situaciones que podemos denominar
contrariedades y que me producen respuestas emocionales que me provocan enojo,
malhumor, angustia, irritacion, nerviosismo, cansancio, inquietud, y quizas en grado
extremo rabia y desesperacion. Da la sensacion de que estas respuestas son «logicasy,
«normalesy», y que lo extrafio seria no reaccionar de este modo. Son situaciones que
crean un estado animico en el cuerpo que va acumulandose y haciéndose enorme, como
una bola de nieve. Si a alguien le pasa todo lo que hemos descrito en un solo dia, la bola
de la contrariedad y la rabia no cabra dentro de su casa...

La cuestion es que el riesgo de sufrir contrariedades es una posibilidad «légica» en
la vida cotidiana. Cada dia generamos centenares de interacciones con objetos y con
otras personas, y por lo tanto puede pasar que una de estas interacciones no responda a
nuestra prevision o a nuestro deseo. También elaboramos centenares de pensamientos y
algunos de ellos, ya sean racionales, fantasias o alucinaciones, pueden generar un estado
de contrariedad y por lo tanto de malhumor y rabia. Las contrariedades nos hacen
enfadar y ante este hecho nos podemos cuestionar si es una respuesta emocional
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efectiva, util, adaptativa (pregunta 9). ;Podemos vivir una contrariedad y tener una
respuesta que no sea enfadarnos sistematicamente? ;Son «naturales» nuestras respuestas
habituales de enojo ante una contrariedad? Intentaremos dar respuestas.

Las respuestas emocionales ante las contrariedades dependen de nuestra manera de
entender la realidad. En primer lugar, debemos preguntarnos como vemos la realidad: los
hechos que pasan a nuestro alrededor y aquellos de los cuales nosotros somos
protagonistas o impulsores. Una posible respuesta es pensar que yo puedo controlar y
prever los hechos y sus consecuencias, y que puedo controlar y prever las conductas y
respuestas de las personas con quienes me relaciono. Esta actitud y creencia comporta
que ponga mucha atencion a lo que hago, a las cosas y objetos de mi entorno, y a la
manera en que me relaciono. Esto es, dedico tiempo, energia y dedicacion a que el
mundo y las personas funcionen de la manera que yo he previsto y que es la que me
gusta. Y claro, cuando las cosas o las personas no actian como yo he previsto, me
genera una contrariedad y me enfado en mayor o menor grado segin la situacion. ;Por
qué pensamos y actuamos de este modo? Pues porque nos gusta que las cosas sean asi.
Y gustar es una de las emociones basicas en el binomio placer/dolor y por eso la
contrariedad provoca la emocion de dolor y aleja del placer (de aquello que nos gusta).
Es evidente que la causa de que me enfade no es la lluvia, la mancha de café o la critica
injusta. La causa de que me enfade es mi creencia de que las cosas, y las personas,
tienen que funcionar y actuar de la manera que yo he previsto y he decidido. Y esto tanto
se da en situaciones que yo puedo controlar como en las que no puedo hacerlo. Por
ejemplo, no puedo hacer nada ante una huelga de metro o ante la lluvia, y en cambio si
que puedo actuar ante una conversacion que no me interesa, ante una critica injusta o
ante el ruido de la television de los vecinos. En cualquier caso, tengo el mismo enfado,
tanto si puedo intervenir como si no.

La alternativa para disminuir o anular mi enfado ante las contrariedades es modificar
la creencia inicial que hemos comentado: las cosas, y las personas, tienen que actuar tal
como yo tengo previsto y tal como a mi me gusta. De alguna manera, la creencia
profunda detras esta actitud es que yo hago las cosas bien, que los otros no y que
ademas me tienen mania, y que el mundo es injusto y no tiene en cuenta aquello que me
conviene. Una actitud que no aguanta ningiin andlisis racional y que es una mezcla entre
ingenuidad e inmadurez, y por lo tanto poco inteligente emocionalmente. El cambio de
pensamientos y de creencias sobre el mundo y la realidad es posible, puesto que se trata
de una actividad cognitiva.! En las preguntas 17 y 24 se dan algunas pistas sobre el
cambio de creencias y de pensamientos.

Es cierto que modificar nuestros pensamientos y creencias no evita que llueva o que
un compaiero explique historias aburridas. Lo que se puede conseguir es que la
contrariedad no nos provoque enfado de manera automdtica, especialmente cuando
ademas nos enfadamos con nosotros mismos porque un hecho determinado nos hace
enfadar. O sea, me enfado por el hecho o circunstancia y me enfado conmigo mismo. La
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consecuencia final del cambio de actitud y creencia seria aceptar de manera tranquila las
contrariedades ante las cuales no puedes actuar (la lluvia) y ser proactivo ante las
contrariedades que con tu accion se pueden cambiar (un comentario agresivo € injusto).

Un analisis diferente merecen las situaciones que habitualmente me hacen enfadar;
yo mismo me doy cuenta de que no hay motivo para mi respuesta y también soy
consciente de que no puedo evitarla. Acostumbran a ser contrariedades habituales,
frecuentes, como que una compatfiera de trabajo vaya siempre mejor vestida que yo, que
un amigo me haga una broma y yo siempre caiga, llegar tarde siempre a un lugar
determinado, perder u olvidar algin objeto (llaves, moévil, gafas de sol...), hacer
continuamente favores a los otros que nunca me devuelven ni me agradecen. Son
situaciones que me hacen enfadar, sin que pueda controlar este estado emocional y
ademds me doy cuenta de que quizd mi reaccion es exagerada.

En estos casos, la justificacion o el didlogo interno que tenemos es: «Es normal, es
logico, estd bien que me enfade y me enrabie, porque ¢l ella o la situacion es...». El
mecanismo oculto de este razonamiento es esconder mi parte de responsabilidad en el
hecho que me provoca contrariedad. En lugar de buscar la causa o la excusa para
justificar mi estado emocional, hay que hacerse la pregunta: «;Qué dice de mi, de mi
manera de ser, de pensar, de mi talante, la respuesta emocional de rabia y malestar que
me produce esta situacion?». Es decir, poner el centro de atencion de la investigacion en
por qué me siento asi conmigo mismo y no buscar respuestas en el mundo exterior. La
tesis que defiendo es que cuando una situacion neutral o muy poco desestabilizadora me
produce rabia y malestar, la causa no se encuentra en la situacion, sino en mi modo de
ser, pensar y sentir, en mis prejuicios, creencias, miedos, debilidades... Y, claro, busco la
causa de mi estado emocional fuera para no tener que ser sincero conmigo mismo.

Si soy capaz de reconocer este mecanismo clasico de proyeccion, posiblemente se
reducirdn estas situaciones habituales que me provocan enfado. Cuando sea capaz de
tener un didlogo interno del tipo: «Que ¢l diga esto, que haga aquello otro, que vaya
vestida de este modo, que pierda las cosas... No depende de los demas ni de las cosas,
sino de mi manera de ser, pensar y actuar. En general no hay para tanto y todo ello es
sencillo, facil de arreglar y anecdético». Cuando yo me diga esto a mi mismo, dejaré de
molestarme por estos temas y con ello aumentaré mi inteligencia emocional.

PEQUENAS RECETAS PARA ATENUAR LOS ENFADOS

Llegar a un cambio de creencias y a una modificacién del didlogo interno es un
proceso largo y a veces costoso, sobre todo emocionalmente. Para facilitar el camino,
sugerimos pequefias recetas en forma de consejos (que ademas son de sentido comun)
que pueden ayudar a disminuir la rabia y la frustracion ante una contrariedad:?
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a) Aislate de personas y espacios nocivos, y selecciona aquel entorno que mas te
convenga.

b) Acepta que todo es posible y que la realidad funciona al margen de tus deseos e
intereses.

¢) Mide tu orgullo, vigila la tentacion de ser un dios intocable...

d) Vigila si tienes la tendencia habitual a ver intenciones negativas en las conductas de
las otras personas.

e) Intenta justificar y comprender a las personas que te ponen de malhumor y te hacen
enfadar; quizas encontraras razones que expliquen su conducta.

f) Investiga si el enfado esta provocado porque te consideras un juez que sabe como
tienen que ser las cosas y cudl es la Unica manera correcta de hacerlas, y cuando
alguien tiene otro criterio, justificas tu enojo por su desviacion de lo que tu
consideras correcto.

g) Evalua las consecuencias negativas que tiene para ti mantener este estado de rabia y
frustracion. Pueden afectar a tu vida personal, profesional o a tu salud.

h) Desarrolla tu capacidad de autocritica al buscar las causas de tus enfados habituales,
sin desplazarlas fuera o buscar excusas.

Y UNAFRASE DE ARISTOTELES PARA TERMINAR

A pesar de que los escritos y estudios desde la psicologia y la neurologia sobre las
emociones y la inteligencia son de mediados del siglo XX, encontramos en la antigua
Grecia un agudo precursor: Aristoteles. El gran filosofo escribe en su tratado Etica a
Nicomaco (s. 1V a. C.)3 una interesante reflexion sobre el enfado. La frase esta en el libro
I, capitulo IX y funciona como un resumen exacto de lo que hemos tratado hasta ahora
en esta pregunta. Dice asi: «En todas las cosas es muy dificil llegar a ocupar el verdadero
medio, asi como no es dado a todo el mundo descubrir el centro de un circulo, como
para encontrarlo con seguridad es preciso saber resolver este problema. Asi es que
encolerizarse esta al alcance de todo el mundo, y es cosa tan facil como derramar dinero
y hacer gastos con profusion. Pero saber a quién conviene darlo, hasta qué cantidad, en
qué momento, por qué causa, de qué manera, €ste es un mérito que no contraen todos y
que es dificil poseer. Y he ahi por qué el bien es a un tiempo una cosa rara, laudable y
bellay. La metafora entre el uso del dinero y el uso de la colera es muy explicita. Y
resume el contenido de este capitulo. La cuestidbn es ser sabio al decidir con quién
conviene enfadarse (encolerizarse en las palabras de Aristoteles), en qué nivel de rabia
(cantidad), en qué momento (oportunidad), por qué motivo (que tiene que ser justo) y de
qué manera. Y todavia afiade que esta competencia no esta al alcance de todo el mundo
y que no es facil, tal como hemos explicado en este capitulo.
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SOLUCION AL TEST:

1. Falso.
2. Falso.
3. Falso.
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PREGUNTA 11
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.Las emociones ayudan a motivarnos?

TEST:

1. La motivacion depende basicamente de nuestras convicciones y de nuestras
creencias. (Verdadero / Falso)

2. Conseguir placer y evitar dolor puede convertirse en un impulso motivador en
nuestra conducta. (Verdadero / Falso)

3. La inteligencia emocional ayuda en la toma de decisiones, pero no en la motivacion.
(Verdadero / Falso)

En las definiciones habituales sobre la inteligencia emocional se habla, entre otras
competencias, de la capacidad de la persona para motivarse a si misma.! Esta opinion no
es aceptada por todo el mundo, puesto que se considera que la motivacién es un
concepto autonomo, con un contenido especifico y distinto del concepto de inteligencia.
Esta critica la realizan nada mas y nada menos que los psicologos Peter Salovey y John
Mayer, creadores del concepto de inteligencia emocional.? Por otro lado, es cierto que
los procesos psicologicos de la motivacion y la emocion tienen muchos vinculos y se
influyen mutuamente a pesar de ser dos fenomenos diferentes. Algunos autores incluso
los consideran la base del comportamiento humano.3

Sin entrar en detalles sobre si una persona con inteligencia emocional se motiva a si
misma, podemos establecer claras relaciones entre nuestras vivencias y respuestas
emocionales, y las diferentes aproximaciones o teorias sobre el fendémeno de la
motivacion humana. Hay que tener presente que la psicologia actual defiende
perspectivas diferentes sobre la motivacion en funcidn de cada corriente, tendencia o
teoria.

MOTIVOS PRIMARIOS Y MOTIVOS SECUNDARIOS: EMOCIONES PRIMARIAS Y EMOCIONES
SOCIALES

Una vision clasica sobre las causas de la motivacion divide los motivos en primarios
y secundarios. A su vez, los motivos primarios son de tipo biologico (sed, hambre,
cansancio...) y de adaptacion ambiental (evitacion del dolor, evitacion del peligro,
exploracion visual y manipulacion de objetos). Esta division ya relaciona los motivos
primarios con emociones basicas como el dolor (ante el hambre, la sed...) y la sorpresa,
curiosidad o alegria (ante un descubrimiento o éxito en la manipulacién de un objeto).
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Los motivos secundarios son los llamados sociales. Hacer una lista de ellos es
complejo, como lo son las diversas sociedades humanas. Se consideran motivos
secundarios aquellos que no son necesarios para la supervivencia humana. Se ha
intentado elaborar una lista de las necesidades humanas que no son basicas para entender
sus motivaciones sociales. McClelland ha definido tres grandes necesidades sociales que
responden a tres grandes motivos: motivo de logro, motivo de afiliacion y motivo de
poder.4 Estas tres necesidades o motivos se van configurando a lo largo de la vida de una
persona, es decir, son aprendidas. No hay un motivo superior o inferior, ni tampoco es
necesario que se pase de uno a otro. Todas las personas pueden motivarse para satisfacer
las tres necesidades, aunque en general una de ellas es dominante.

Concretamente cada necesidad puede definirse de la siguiente manera:

a) De logro. Afan de conseguir el €xito, evitar el fracaso y realizarse segin un modelo
establecido de éxito.

b) De poder. Necesidad de influir sobre los otros y ejercer control.

c¢) De afiliacion. Necesidad de tener relaciones interpersonales afectivas.

Estas tres motivaciones sociales van acompanadas con claridad de emociones y
sentimientos que las refuerzan. Podemos acompanar cada motivo social con una lista de
emociones o sentimientos:

a) Logro: excitacion, entusiasmo, alegria, euforia, satisfaccion.
b) Poder: seguridad, tranquilidad, satisfaccion, pasion, orgullo, plenitud.
c¢) Afiliacion: afecto, simpatia, aprecio, solidaridad, ternura, atraccion, confianza.

La relacion entre motivacion y emocion en este esquema es de bucle, de refuerzo
mutuo. Un estado emocional de seguridad y entusiasmo refuerza la motivacion del logro
y al mismo tiempo la motivacion de logro genera estos estados emocionales.

LA TEORIA DE LA MOTIVACION DE LA AUTOEFICACIA

La teoria de la motivacion de la autoeficacia de Bandura funciona de manera
similar.> El autor considera que las personas poseen un sistema interno propio que las
capacita para ejercer control sobre sus pensamientos, sentimientos, motivaciones y
conductas. A partir de esta suposicion, afirma que la manera en que la gente interpreta
los resultados de sus acciones proporciona informacion de su entorno, asi como de sus
creencias personales y de su conducta futura. Estos tres conceptos —conducta, ambiente
y pensamientos— tienen una relacion interna, de forma que cualquier cambio en uno de
ellos influye en los otros.
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Una de las creencias que usan las personas para controlar su entorno son las
creencias de la autoeficacia. La autoeficacia se refiere a la confianza que tiene una
persona en su capacidad para hacer las actividades que quiere llevar a cabo. Las
creencias de autoeficacia afectan a la conducta humana de varias maneras:

a) Influyen en las elecciones que hacen las personas y las conductas que realizan para
seguirlas.

b) Motivan a una persona para realizar tareas en las cuales se siente competente y
confiada, y la animan a evitar las tareas en las cuales no se siente de este modo.

¢) Determinan cudnto esfuerzo realizard para efectuar la tarea.

d) Predicen cuanto tiempo perseverard en su realizacidn, y como se recuperara al
enfrentarse a situaciones adversas.

Vemos que hay una relacion directa entre la motivacion y la creencia sobre la
autoeficacia. Y también como las emociones de la persona influyen directamente sobre la
propia creencia de su autoeficacia. Un estado emocional de angustia, frustracion,
soledad, aburrimiento, inferioridad... genera una creencia sobre la propia autoeficacia
nula, totalmente negativa, y por lo tanto no hay motivacion. En cambio, un estado
emocional de ilusién, confianza, orgullo, autoestima, pasion... genera un concepto de
autoeficacia potente, y se convierte en un elemento motivador para realizar cualquier
tarea.

MOTIVOS INTRINSECOS, MOTIVOS EXTRINSECOS Y EMOCIONES

Una clasificacion habitual cuando se trata de motivacion es la diferencia entre
motivos intrinsecos y extrinsecos. Recordemos que las teorias sobre la existencia de una
motivacion intrinseca parten del principio de que no son necesarios ninguna necesidad ni
elemento de recompensa externo para que una persona se motive. Se presupone que las
personas tenemos una motivacion espontanea, fruto de nuestra capacidad mental y
nuestra voluntad sin necesidad de que un estimulo del exterior nos provoque la
motivacion. El concepto psicoldgico que explica el impulso micial que nos motiva se
denomina incentivo. Entonces la pregunta sobre la motivacion intrinseca es: jcudles son
los incentivos que impulsan esta motivacion interna? Podemos aproximarnos a la
respuesta con el andlisis de algunos incentivos que se complementan: el placer, la
curiosidad, la novedad, la complejidad y lo imprevisible.

(Qué motiva, por ejemplo, a una persona a conocer a otras sin ninguna necesidad
especifica? Pues puede ser por curiosidad, por placer, por la novedad, porque en el
hecho de conocer a gente hay una cierta complejidad y porque es imprevisible saber
como seran. Esta explicacion se puede aplicar a la mayoria de motivaciones intrinsecas,
como las aficiones, ir de excursion, investigar, estudiar, viajar o asistir a un concierto.
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Fijémonos en que estas motivaciones intrinsecas —porque si, podriamos decir— se
desarrollan en un determinado marco emocional clarisimo. Analicemos el primero de los
incentivos de la lista anterior: el placer, que es una de las emociones basicas y también
una emocion clave para que se produzca una motivacion intrinseca. Cuando subes
montanas, riegas las plantas, lees el Ulises de Joyce, pintas una habitacién, juegas a la
pelota y no obtienes por ello ninguna recompensa econdmica ni de ninglin otro tipo, y
tampoco lo haces por una necesidad profesional o algo similar, tu motivacion puede ser
solamente el placer, la satisfaccion y el bienestar que te produce la actividad.

La curiosidad es también un tipo de incentivo que va ligado a las emociones de la
fascinacion, la sorpresa, la ilusion y la atraccion. Emociones similares rodean el incentivo
de la novedad, y podriamos afiadir la admiracion, la curiosidad o la atraccion. La
complejidad parece un incentivo contradictorio o al menos con un cierto tono de
dificultad, pero la resolucion de un elemento complejo nos genera orgullo, admiracion,
satisfaccion y plenitud. Y también podemos considerar el incentivo de lo imprevisible,
que tiene relacion con el de la complejidad por su ambivalencia. Es cierto que lo
imprevisible puede asociarse al miedo o al desengafio, pero al mismo tiempo tiene
relacion con la sorpresa, el entusiasmo, la alegria, la fascinacion o la diversion.

La reflexion anterior nos permite concluir que las emociones son determinantes para
que funcionen las motivaciones intrinsecas. Y si la lista de emociones que hemos ido
desgranando no estd presente en una persona, desaparece cualquier posibilidad de
motivacion intrinseca. Los especialistas afirman que la motivacién intrinseca es la mas
eficiente, la mas constante y la mas satisfactoria en el ambito emocional. Existen otras
teorias psicoldgicas sobre la motivacion, como por ejemplo la teoria de la evaluacion
cognitiva, la teoria cognitiva social o el modelo propuesto por Csikszentmihalyi® sobre el
flujo. Aqui sélo hemos destacado las relaciones entre motivaciones intrinsecas y
emociones.

Las motivaciones extrinsecas son aquellas que provienen del entorno de la persona.
La motivacion se basa en incentivos externos al individuo y que no puede controlar.
Ejemplos de motivaciones extrinsecas son el éxito, el dinero, el poder, el reconocimiento
social... Son motivaciones que funcionan siempre que haya una recompensa después de
la conducta. Por ejemplo, los motivos que puede tener una persona para trabajar. Si son
motivaciones extrinsecas, se trabaja por el sueldo, por el reconocimiento social, por el
éxito asociado al cargo o por el prestigio social.

También podemos considerar conductas de motivacion extrinseca aquellas que se
realizan para evitar un posible castigo. Seria el caso de un chico que limpia su habitacion
para evitar los reproches de sus padres o para evitar una situacion de vergiienza, porque
aquella noche habra invitados en casa y es posible que vean el cuarto. En los dos casos,
el incentivo de la conducta es ajeno (otras personas o bien una convencion social) al
individuo.
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La motivacion extrinseca esta relacionada directamente con el modelo de la
psicologia conductista. Segin ésta, las conductas que se repiten se basan en el
mecanismo de refuerzo. Consiste en asociar a cada conducta un estimulo positivo que
inste a la repeticion de la conducta. Asi sucede cuando una persona realiza una tarea y a
final de mes recibe un sueldo. El sueldo es el refuerzo que favorece que la persona
vuelva a repetir la conducta: trabajar. El refuerzo es siempre exterior y arbitrario, puesto
que depende de otra persona. Habitualmente se utiliza un tipo de refuerzo constante para
garantizar también una conducta constante. Este esquema sirve tanto para motivar a una
persona a hacer una tarea con felicitaciones y premios como con castigos. A diferencia de
la motivacion intrinseca, las emociones en este tipo de motivacion no tienen un papel
principal, a pesar de que logicamente estan presentes. El rol principal en la estructura de
la motivacion extrinseca es la recompensa, el premio, o bien el castigo. De hecho, el
estado emocional es consecuencia de este premio o castigo.

Los anteriores analisis muestran que determinadas emociones o estados emocionales
son favorables para impulsar la motivacion humana. Por tanto, la inteligencia emocional
desarrollaria aquellas emociones adecuadas para generar motivacion, como en los casos
de la motivacion intrinseca o en la creacion de la propia autoeficacia. Una persona poco
inteligente emocionalmente no tiene la capacidad de identificar los estados emocionales
favorables o necesarios para disponer de una determinada motivacion ante una tarea. Se
puede afirmar, pues, que modificando el estado emocional se puede potenciar la accion
motivadora.

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Verdadero.
3. Falso.
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PREGUNTA 12
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,Como puedo conocer mis emociones?

TEST:

1. El cerebro tiene la capacidad de pensar sobre si mismo y de este modo puedo
conocer mis emociones. (Verdadero / Falso)

2. Las respuestas fisiologicas de mi cuerpo son una fuente de conocimiento de mis
emociones. (Verdadero / Falso)

3. Un vocabulario amplio y con muchos matices es una buena herramienta para
conocer mis emociones. (Verdadero / Falso)

La definicion de inteligencia emocional que hemos propuesto en este libro (pregunta
1) se basa en la tesis de Howard Gardner sobre las inteligencias multiples.! Las
inteligencias especificas que son propias de la inteligencia emocional son la inteligencia
intrapersonal y la interpersonal. Recordemos que la primera es la habilidad para conocer
y entender los propios sentimientos y emociones, y para usarlos como guia de nuestro
comportamiento. La segunda es la habilidad para comprender los estados de &nimo de las
personas que nos rodean y la capacidad de modelarlos. De este modo, queda totalmente
justificada la necesidad de conocer las propias emociones si queremos desarrollar nuestra
inteligencia emocional. En esta pregunta proponemos varios caminos para llegar a este
conocimiento.

LAINTROSPECCION Y LAS EMOCIONES

La introspeccion es el conocimiento que tiene una persona de sus estados psiquicos.
El fundamento del método es la capacidad de las personas de tener conciencia y referirse
a sus estados mentales, ya sean los actuales o los del pasado. La psicologia de principios
del siglo xX de cardcter conductista critic6 con dureza el método de la introspeccion
como unico camino para el conocimiento de la conducta humana, porque no es
observable, objetiva, y porque la reflexion de los estados mentales puede ser desvirtuada
por el propio sujeto. Por otra parte, es cierto que muchas metodologias y terapias tienen
una parte de introspeccion, ya que es una de las fuentes de informacion del terapeuta
sobre el proceso psiquico de la persona.

Nuestro cerebro tiene la peculiaridad de pensar sobre si mismo, de reflexionar sobre
sus propios procesos psiquicos. Es significativo que las neuronas que tienen esta
capacidad de conciencia se denominen neuronas espejo. En cierto modo, el cerebro es
capaz de «dibujar» un mapa de sus propios procesos psiquicos. Y al fin y al cabo, la
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conciencia es un ejemplo claro de la capacidad de introspeccion y de autoconocimiento
del ser humano. EI neurdlogo Antonio Damasio defiende la introspeccion porque
«proporciona la tnica vision directa de lo que queremos explicar (el yo, la mente)».2 Al
mismo tiempo, advierte del riesgo de que la introspeccidon nos facilite informaciones
engafiosas, pero este riesgo se puede evitar con pruebas empiricas que pongan en
evidencia el posible engafio. En el nivel neuronal se puede comprobar que el cerebro
humano ha evolucionado hasta conseguir «hablar consigo mismoy, la actividad propia del
proceso de introspeccion.

Tenemos, pues, un primer modo de conocer nuestras emociones: la introspeccion, el
didlogo con nosotros mismos, el andlisis, y poner en evidencia los tres elementos que
conforman las emociones: los elementos fisiologicos, los conductuales y los cognitivos.
Los elementos fisiolégicos que nos permiten conocer nuestras emociones son
modificaciones internas y externas del cuerpo. La evidencia de que el corazdn va deprisa,
que tenemos sudor frio (y no hace calor), que se nos pone la piel de gallina, que nos caen
lagrimas, que nos ruborizamos y que respiramos de manera sincopada es muy facil de
detectar. En este caso, la introspeccion se convierte, de hecho, en una observacion
externa de uno mismo. En cambio, no podemos conocer los cambios fisiologicos
internos, como los cambios hormonales, el nivel de adrenalina o la presion sanguinea, si
no nos hacemos una analitica 0 nos miramos la presion.

También son faciles de observar los cambios externos del cuerpo: mirada, posicion
de la boca y labios, actitud general del cuerpo, movimientos de piernas, manos; y la
conducta verbal: el tono de voz, la velocidad, el uso de expresiones o gritos y las palabras
que se dicen. Asimismo, podemos observar aquello que es propio de la introspeccion: los
pensamientos, los didlogos internos, las reflexiones que hacemos cuando nos decimos a
nosotros mismos «estoy triste» o «me siento eufdrico» o evalio si vale la pena sentirme
asi. Todo ello funciona con el esquema de sintoma y causa. El sintoma son las
conductas, los cambios corporales, los pensamientos. La causa es la relacion entre todos
estos sintomas y la emocion que los explica. Este es el gran trabajo de autoconocimiento
emocional: relacionar sintomas con emociones. Y todavia otro posterior: investigar las
causas de estas vivencias emocionales y, si no nos gustan, de qué manera se pueden
modificar.

LOS REGISTROS Y EL VOCABULARIO EMOCIONAL

Detras del trabajo de autoconocimiento se esconde una expresion habitual: «Me
sucede algo y no s€ qué es» o «No s¢ que tengo». De algin modo nos damos cuenta de
que estamos viviendo un estado emocional, ya sea de inquietud, sorpresa o ilusion, y no
sabemos describirlo con una palabra, no lo sabemos identificar. Una manera de resolver
esta cuestion es poner atencion en los cambios fisioldégicos y conductuales que hemos
comentado y hacer un registro escrito. En €l hay que relacionar la situacion que hemos
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vivido con los sintomas observados (fisiologicos, conductuales y cognitivos) e intentar
asociarlos con alguna emocion. Hacer estos registros, de manera constante, nos dara
unos patrones de conductas repetidas y nos ayudard en la tarea de identificacion de
nuestras emociones.

Una herramienta también util es disponer de un amplio vocabulario emocional
(pregunta 6). Completamos las palabras ya propuestas con la siguiente lista, que se puede
encontrar ampliada en el libro de Marina y Lopez Penas sobre las palabras y las familias
de palabras que hablan de las emociones en lengua castellana, y de la riqueza de matices
de sus significados.3 He aqui una relaciéon como muestra:

Abandono Coraje Frustracién Orgullo
Abatimiento Culpa Furor Paciencia
Aburrimiento Curiosidad Generosidad Panico
Admiracidn Decepcién Gozo Pasidn

Afan Deleite Gratitud Placer

Afecto Desaliento Horror Plenitud
Agresividad Desconfianza Humildad Preoccupacion
Alegria Desencanto Humillacion Quietud
Alivio Deseo llusion Rabia
Amargura Desgana Impaciencia Recelo
Ambicion Desilusion Impotencia Remordimiento
Amistoso Desolacion Incertidumbre Rencor

Amor Desprecio Indecision Repulsion
Angustia Disgusto Indiferencia Resentimiento
Ansiedad Diversidn Indignacidn Resignacidn
Antipatia Dolor Infelicidad Respeto
Anoranza Duda Inquietud Satisfaccion
Asco Enamoramiento | Inseguridad Seguridad
Atraccién Enfado Interés Serenidad
Audacia Enocjo Ira Soledad
Aversion Entusiasmo Irritacion Sorpresa
Bienestar Envidia Lastima Susto

Celos Estupefaccion Malestar Tedio
Compasion Euforia Melancolia Ternura
Confianza Expectacion Miedo Tranquilidad
Confusion Extrafeza Nerviosismo Tristeza
Consternacion Fascinacion Mostalgia Valor
Consuelo Felicidad Qdio Verglienza

La introspeccion de nuestros dialogos internos, los registros y las observaciones
sobre los indicadores fisioldgicos, conductuales y cognitivos de nuestras emociones y la
ampliacion de nuestro vocabulario emocional son tres recursos y técnicas que nos
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permiten conocer nuestras emociones. Podemos afiadir todavia un trabajo mas
comparandonos con otras personas o sintiéndonos identificados con algiin personaje de
una pelicula, novela, de un cuadro, etc. La actividad consiste en observar como se
manifiesta una determinada emociéon en otra persona, o personaje cinematografico o
literario, comparar sus sintomas con los nuestros y buscar puntos de contacto.
Seguramente habéis tenido la experiencia de hablar con una amiga sobre una situacion en
la cual ella explica el estado emocional que vive o vivid y decis: «Justo lo que me pasa a
mi». Y eso puede pasar también con la heroina de una pelicula con la cual te identificas
emocionalmente y que por suerte sabe hablar muy bien y expresar con claridad sus
emociones. Se trata de reflejarse en los otros como técnica para aumentar nuestro
conocimiento. De hecho, es un recurso muy habitual en todo proceso de aprendizaje.

UTILIDAD Y DIFICULTAD DEL CONOCIMIENTO DE NUESTRAS EMOCIONES

(JPor qué tengo que hacer un esfuerzo de autoconocimiento emocional? Pues para
poder actuar de manera inteligente y utilizar las emociones que me son utiles, que no me
perjudican, que me convienen y me ayudan a relacionarme con el mundo (pregunta 9).
El objetivo es, ante una situacion determinada, ser capaz de conocer mi respuesta
emocional, identificarla con un nombre y con unos datos objetivos y después evaluar su
eficacia. Evidentemente, todo este proceso tiene dos finales posibles: a) mantener la
misma respuesta si evalio que me va bien; y b) modificarla, cambiarla, si constato que
no me es util o que me perjudica, o que no me ayuda a relacionarme con mi entorno.

A pesar de los recursos que hemos propuesto para conocer las emociones y a pesar
de la logica de la necesidad de cambio en determinadas ocasiones, a menudo
continuamos sin conocer nuestras propias emociones. Uno de los motivos de este tipo de
ignorancia voluntaria es una emocion: el miedo. Miedo a investigar como somos, miedo a
saber por qué actuamos de este modo, y, al final, miedo a cambiar una conducta por otra
cuyo resultado no conocemos hasta que la ponemos en practica. También se esconde en
esta actitud un miedo a descubrir que no tenemos claro cudles son nuestros objetivos
vitales o qué son las creencias que me dan coherencia y seguridad. En cualquier caso, la
actitud propia desde la inteligencia emocional es ser consciente de este miedo (esto ya es
un buen trabajo de autoconocimiento), e investigar cudles son nuestras emociones a
pesar del miedo que tenemos. Esto comporta que sea necesario desarrollar la capacidad,
y ver la necesidad de expresar las emociones, de hacerlas conscientes y de no
«esconderlas» o mirar a otro lado para que parezca que no estan. Expresar en voz alta,
ante uno mismo o ante los otros, nuestros estados emocionales es también otro recurso
para saber y tener conciencia de cudles son nuestras emociones. En este sentido,
determinados modelos educativos y convenciones sociales estimulan una ocultacion, y a
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veces una prohibicion, del estado emocional que no ayuda en este proceso que estamos
analizando. Y esto también se convierte en una de las causas que dificulta el
autoconocimiento.

SOLUCION AL TEST:
1. Verdadero.

2. Verdadero.
3. Verdadero.
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PREGUNTA 13
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. Como puedo conocer las emociones de los demas?

TEST:

1. La observacion atenta de la conducta de los demas nos permite conocer sus
emociones. (Verdadero / Falso)

2. Para conocer las emociones de los demas, es imprescindible conocer también sus
costumbres y sus modelos culturales. (Verdadero / Falso)

3. Preguntar a las personas qué emociones sienten o experimentan es el mejor
método para conocerlas. (Verdadero / Falso)

En la pregunta anterior hemos recordado el concepto de inteligencia emocional y lo
hemos definido a partir de dos de las inteligencias de Gardner: la intrapersonal (pregunta
12) y la interpersonal (que responderemos en ésta). La inteligencia interpersonal es la
habilidad para comprender los estados de animo de las personas que nos rodean y la
capacidad de modelarlos. O sea, conocer las emociones de los demds y saber como nos
tenemos que relacionar con los otros después de conocer sus emociones. En cierto modo
vendria a ser una version ampliada del aforismo clasico de los griegos situado en el
frontispicio del ordculo de Delfos segin la tradicion: «Condcete a ti mismoy.
Literalmente, la frase «condcete a ti mismo» se refiere a la inteligencia intrapersonal, y su
version ampliada podria ser: «Condcete a ti mismo y conocerds a los demasy», es decrr,
ten también inteligencia interpersonal.

(JPor qué nos interesa conocer las emociones de los demas? Pues para poder
relacionarnos y porque de hecho estamos «condenados» a relacionarnos con los demas.
No hay que argumentar sobre el caricter social del ser humano y la necesidad que
tenemos de vivir en comunidad, y esto implica centenares de interrelaciones con las
personas, de todo tipo, desde las mas intimas a las més superficiales, cada dia. Puesto
que tenemos que relacionarnos, la actitud mas inteligente es hacerlo de forma
satisfactoria, agradable y equilibrada. Para hacerlo se precisan dos cosas: saber como y
qué son nuestras respuestas emocionales y saber detectar como y qué son las respuestas
emocionales de los otros. Con este doble conocimiento podemos regular y equilibrar de
manera satisfactoria nuestra relacion.

La idea clave de la cual partimos para tratar esta cuestion es que el resultado de
cualquier relacion entre dos personas es responsabilidad de las dos. Cada persona tiene
una parte de responsabilidad en que vaya bien o no. Nadie es «culpable» y tampoco es
cierto que el fracaso de una relacion dependa uUnicamente de una de las partes.
Insistimos: las dos personas son responsables, aunque a veces en grados diferentes. Este
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planteamiento de la corresponsabilidad justifica la necesidad de ser sensible y estar atento
a las emociones de los otros para poder decidir y saber como tenemos que responder y
como tenemos que relacionarnos. Una conversacion tipica cuando un amigo o amiga te
cuenta las dificultades de su relacién con su pareja, con un compafiero de trabajo o con
sus padres es ésta: «; T sabes lo que me dijo? ;Sabes qué hice? Callé. ;Qué querias que
le respondiera? Ya te puedes imaginar como reacciono: se puso a gritar. Ahora bien, todo
es culpa suya, yo se lo puse facil y €l, fijate como respondid. Yo no puedo hacer nada
mas, hice lo que tenia que hacer y ¢l se lo ha buscado. Ya lo ves, no tengo ninguna
responsabilidad en su conducta». Y posiblemente si hablaras con la otra parte diria lo
mismo: «Es culpa del otro, yo no tengo nada a ver, yo ya hice lo que pude». Un andlisis
sistémico de la cuestion nos haria ver que el planteamiento es incorrecto. Si una persona
calla y el otro habla, las dos son responsables de su conducta y del resultado de la
comunicacion, y también de las emociones que se generan en esta relacion. Poniendo
atencion a las emociones del otro, posiblemente modificariamos nuestra conducta para
que la relacion fuera mejor.

OBSERVAR, OBSERVAR, OBSERVAR

El primer recurso que nos permite conocer las emociones de los demas es prestar
atencion al otro, fijar nuestro centro de interés en hacer un diagnostico de su conducta.
Se trata de convertirnos en unos investigadores que observan con detalle y que van
acumulando esta informacion, la evalian y entonces deciden como responder. En esta
primera fase hay que estar abierto y receptivo, y dejar de pensar en uno mismo.

Para hacer este trabajo de observacion damos algunas pautas. Primero, hay que
observar el lenguaje no verbal. Empezaremos por la cara: los ojos, la mirada (si mira a la
cara de la otra persona, al suelo, al infinito), la frente, la boca y los labios (si se muerde el
labio, abre mucho o poco la boca), la posicion de la cabeza (si estd de lado, hacia delante
o inclinada, si la gira a ambos lados, si estd inmovil...). Fijémonos en la respiracion, si es
seguida, calmada, ansiosa, profunda, répida; los movimientos de manos y brazos
(quietos, expresivos, sefialando, si las manos estan cogidas, pegadas al cuerpo, los brazos
abiertos, con movimientos rapidos o lentos); la posicion general del cuerpo (relajado,
tenso, con los pies y las piernas juntas o separadas, ligeramente inclinado hacia un lado o
recto). Al mismo tiempo, si esta hablando, ponemos atencion en la expresion, en la
manera en que habla, ademas de en el contenido de sus palabras, si habla alto o en un
tono correcto, si habla mucho o poco o bien de vez en cuando; en las pausas en el
discurso, la velocidad, el ritmo, el tono de voz, también si es lento, si mantiene el tono o
si éste va subiendo o bajando en una frase; en las muletillas, las expresiones repetidas o
las interjecciones (eh, um) que utiliza. Y para terminar, fijémonos en el contenido del
discurso, en qué palabras emplea, en qué esta diciendo, en como lo argumenta. Y no sélo
en lo que dice de manera explicita, sino también en lo que sugiere de manera implicita.
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La expresion: «Te esperé¢ y no viniste», parece una descripcion, pero implicitamente
podria estd diciendo, segin el contexto de la conversacion: «Quedamos en que vendrias
y no has cumplido tu compromiso. Has sido injusto. Me he molestado porque te espere.
Estaba preocupado porque no venias, por si te habia pasado algo...», etc. Todo este
trabajo de observacion es la clave para conocer las emociones que tiene el otro cuando se
establece una comunicacion o cualquier tipo de relacion. Por otra parte, no disponemos
de mas informacion que todo aquello que observamos, ademas de la informacion que nos
ofrecen experiencias comunicativas anteriores.

Para saber si una mirada, un tono de voz, un movimiento de manos significan una
determinada emocion, s6lo hay que pensar en uno mismo. Cuando yo tartamudeo, me
tiembla la voz y respiro de manera rapida: ;qué emocion siento? Pues cuando a alguien le
pase lo mismo posiblemente vivird una emocién similar. Esta es la clave para interpretar
las emociones de los demas. Nuestra capacidad de identificar las emociones de los otros
a partir de su comparacion con las nuestras se fundamenta tedricamente en dos
perspectivas que los especialistas han definido sobre el parecido de las emociones entre
todos los seres humanos. El primer punto de vista se basa en una perspectiva de tipo
bioldgico. Segun este criterio, todos los seres humanos, como miembros de la misma
especie, tenemos modelos de respuestas emocionales similares, independientemente de si
somos europeos o asidticos. El miedo, la dependencia o la tristeza, segin esta tesis, es
comun a todas las personas y se muestra con expresiones de la cara, gestos corporales,
cambios biologicos similares. LeDoux demuestra que las expresiones faciales del miedo
de los hominidos (chimpancés, gorilas) son idénticas a las de los humanos:! si pongo
atencion y observo con detalle la expresion de la cara de otra persona sabré con precision
cuadl es su emocidon, puesto que la expresion de las emociones seria universal vy,
evidentemente, yo también me expresaria del mismo modo.

El segundo punto de vista sobre esta cuestion es de tipo social y ha sido propuesto
por antropologos y socidlogos, basandose en trabajos de campo de andlisis y observacion
del funcionamiento de las emociones en diferentes culturas. La tesis que defienden es
que el hecho de que las emociones tengan una base biologica no quiere decir que sean
universales. Las emociones son también una construccion cultural, una determinada
forma de comportamiento que se va modelando en cada cultura mediante la educacion.
Cada cultura tiene comportamientos y expresiones emocionales en funcion de sus propias
necesidades y con el objetivo de facilitar las relaciones dentro de la propia comunidad.
También se demuestra con el lenguaje, en el cual hay palabras que hacen referencia a
emociones especificas en una cultura y en cambio son inexistentes en otras. Salomon?
expone varios estudios de antropdlogos sobre emociones especificas. Por ejemplo,
argumenta que la ira es practicamente inexistente en culturas como la de los polinesios de
Tahiti o los utku inuit, esquimales del Artico del Canada. En cambio, es una emocion
muy presente en la cultura norteamericana, mientras que los utku ni tan siquiera tienen
una palabra especifica para esta emocion. También analiza los casos de emociones que

88



los europeos no conocemos y que en cambio son clave en otras culturas. Es el caso de la
emocion japonesa del amae, que designa la relacion de interdependencia que se genera
entre madre e hijo, que continlia con la dependencia hacia el grupo, y que se concreta en
la fidelidad del japonés hacia su comunidad o empresa, una emocion que da mucha
importancia a los vinculos sociales.

Las dos teorias, la biologista y la socioldgica, nos son igualmente ttiles para nuestro
proposito de conocimiento de las emociones de los demas. Desde el punto de vista
bioldgico esta del todo justificado y desde el punto de vista sociologico también, puesto
que, habitualmente, nos relacionamos con personas de nuestra cultura y por lo tanto
podemos, con una observacion atenta, identificar los signos de sus emociones analizando
su conducta. La perspectiva socioldgica nos avisa de que siempre que nos relacionemos
con personas de otras culturas, habrd que hacer un esfuerzo para entender sus cddigos
emocionales, porque posiblemente sean diferentes de los nuestros. Esta diferencia se
manifiesta especialmente en la cuestion de la expresion externa de las emociones y en el
valor o importancia que dan a una determinada respuesta emocional. El método para
descubrir estas diferencias y saber como responder de manera adecuada es el mismo:
observar con atencion sus conductas y deducir su significado. Si es preciso, habra que
pedir ayuda a personas que ya conozcan esta cultura distinta. En este sentido, el ejemplo
mas clasico y reciente son las relaciones entre europeos y chinos por temas comerciales y
turisticos, que evidencian que las diferencias culturales en el ambito de la expresion y la
valoracion de las emociones son notables.

El otro recurso basico para conocer las emociones de los demas es la empatia. Esta
cuestion se desarrolla ampliamente en la pregunta 21.

SOLUCION AL TEST:
1. Verdadero.

2. Verdadero.
3. Falso.
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PREGUNTA 14
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.Las emociones favorecen o perjudican nuestra salud

fisica?

TEST:

1. El bienestar fisico depende basicamente de nuestros habitos de salud, comida,
ejercicio y no tiene relacion con nuestro estado emocional. (Verdadero / Falso)

2. En una enfermedad, un estado emocional positivo y alegre favorece la curacion.
(Verdadero / Falso)

3. Un estado emocional de angustia, tension, malhumor u otro similar provoca un
descenso de la fortaleza del sistema inmunoldgico. (Verdadero / Falso)

La tradicion filosofica y cultural de Occidente ha defendido una separacion entre
mente y cuerpo que se inicia con Platon, culmina con Descartes y se mantiene hasta el
siglo XX. En esta linea, las emociones, los sentimientos, formarian parte de la mente y no
tendrian relacion con el cuerpo. Este punto de vista se ha modificado totalmente con las
aportaciones de la ciencia y de la neurologia. Actualmente, se puede afirmar que el
cuerpo humano es una unidad y que la «mente» humana es una parte de €1, formada por
c€lulas con una interaccidn total con el resto de las cé€lulas del cuerpo. Lo que
denominamos mente, por lo tanto, no es una realidad separada del cuerpo, ni tiene
identidad propia, ni funciona de manera radicalmente diferente que el resto del
organismo. Esta perspectiva nos permite afirmar que todo aquello que sucede en la
mente (el encéfalo) afecta al cuerpo directamente, puesto que es parte de ¢€l. Las
emociones que se generan en la mente afectan a nuestra salud fisica, ya que todo forma
parte del mismo organismo.

La cultura popular asi lo reconoce. Es habitual que cuando alguien comenta:
«Tienes mala cara, tienes ojeras, estds palido», el otro responda: «Es que estoy
preocupado, angustiado». También todo el mundo conoce la relacion que puede haber
entre un ataque de rabia, decepcion o melancolia y una migrana. A determinadas
personas, el miedo o reir de modo exagerado les causa dolor de estdbmago. Son tres
ejemplos en los cuales un determinado estado emocional —angustia, miedo, euforia...—
genera estados fisicos como palidez, dolor de estdmago o migrafia. Y, por el contrario, un
dolor de muelas muy intenso puede generar un estado de malhumor, rabia o angustia. En
este caso un fendomeno fisico, el dolor de muelas, genera un determinado estado
emocional.
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Otro comentario: «Tienes buen aspecto, te veo saludable, estas fuerte». Y el otro
responde: «Estoy contento, de buen humor, me siento tranquilo e ilusionado». En este
caso hay una relacion directa entre el estado de salud fisico y un estado emocional de
alegria. Con estas situaciones se puede comprobar, de modo totalmente experimental, la
intima relacion entre las emociones y el estado fisico, la salud, del cuerpo. Para concluir
esta cuestion, hay que recordar que la Organizacion Mundial de la Salud, al definir el
concepto de salud, especifica: «Es un estado de completo bienestar fisico, mental y
social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades». El énfasis en el tema
que estamos tratando se pone en la relacion entre salud y bienestar mental.

Podemos afirmar que determinadas emociones favorecen una situacion de
enfermedad, al mismo tiempo que otras emociones favorecen procesos de curacion y
mejora de la salud, sin que se pueda establecer una relacion directa de causa y efecto. Es
decir, las emociones pueden favorecer el desarrollo de una enfermedad, aunque esto no
quiere decir que sean la causa. Por otro lado, las emociones pueden ayudar a la curacion
de una enfermedad, pero tampoco son la Unica causa de mejora. En enfermedades como
el cancer, se utilizan técnicas de mejoras emocionales para aumentar el valor de las
terapias. Asimismo, la experiencia también nos confirma que afrontar un estado de
enfermedad con optimismo y esperanza es mejor que hacerlo con desaliento y apatia. Tal
como hemos dicho antes, los seres humanos somos una unidad funcional y cualquier
enfermedad es el fruto de una serie de factores: los bioldgicos y los psicosociales. Un
ejemplo clasico son las enfermedades cardiovasculares, en las que afectan tanto factores
biologicos (la hipertension, el colesterol, la obesidad) como psicosociales (el tabaquismo,
el sedentarismo o el estrés).

La relacion fisiologica mas directa entre las emociones y la vulnerabilidad de las
personas para enfermar se ha demostrado con los estudios sobre las interacciones entre el
sistema nervioso, el sistema inmunologico y el sistema endocrino. Las ultimas
investigaciones sobre estas relaciones confirman que las situaciones sociales que generan
emociones como ansiedad, angustia y todas las que acompanan al estrés, provocan un
debilitamiento del sistema mmmunitario y esto se convierte en un factor de riesgo que
aumenta la vulnerabilidad de la persona ante una enfermedad.!

EMOCIONES, SALUD Y ESTRES

El estrés es un fendmeno con un fuerte componente emocional y con una clara
incidencia en la salud de las personas. El estrés es un proceso por el cual una persona
responde ante un estimulo, un cambio ambiental imprevisto, que se puede percibir como
un riesgo. El organismo se prepara para responder ante este cambio con modificaciones
de tipo fisiologico, cognitivo y conductual. Las situaciones ambientales que pueden
generar estrés son multiples, desde la muerte de alguna persona cercana, unas
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vacaciones, cambiar de casa, ir a una fiesta o jubilarse. En funcion de la evaluacion que
cada persona hace de la situacion se convierte en factor generador de estrés, por eso hay
hechos que mientras estresan a algunas personas, a otras no les afectan.

Imaginemos que estamos aburridos en casa por la tarde, sin ninguna actividad
especial, y nos llama una persona a quien apreciamos para invitarnos a una fiesta. Es un
hecho imprevisible que pide una respuesta. Supongamos que nos hace mucha ilusion ir a
la fiesta precisamente con esta persona. Entonces se produce una respuesta de estres.
Hacemos cambios conductuales (estdbamos sentados y nos ponemos en accidon, nos
arreglamos, cogemos el coche...), cambios fisiologicos (notamos que respiramos mas
aceleradamente, que el corazon va mas rapido, que nos brillan los 0jos...), y cambios
cognitivos (pensamos que sera divertido, que somos afortunados, nos concentramos en la
fiesta...). Una vez alli, mantenemos este estado de excitacidbn y centramos nuestra
atencion en la fiesta y en las personas. Cuando ya han pasado cuatro horas, notamos un
cierto cansancio, disminuye la atencion a lo que nos pasa, la respiracion ya no es tan
acelerada y el cuerpo nos pide ir a la cama. El caso que hemos explicado es un ejemplo
de las tres fases de respuesta al estrés. La primera es la reaccion de alarma, en la cual el
organismo, ante el estimulo, se activa y se dispone a afrontar la situacion (cuando nos
preparamos para la fiesta). Esta activacion se concreta en el aumento de la tension
muscular, la secrecion de adrenalina, el aumento de la respiracion y la concentracion de
la atencion en el motivo del estrés. La segunda fase es la de resistencia, en la cual el
organismo se adapta a la nueva situacion y le hace frente (cuando mantenemos el estado
de atencion durante la fiesta). La tercera fase es la de agotamiento, en la cual el
organismo ya no puede aguantar este estado excepcional porque agota sus reservas
fisiologicas o el nivel de atencion disminuye (cuando ya no podemos mas y queremos
irnos de alli y meternos en la cama).

La situacion anterior es un ejemplo de que una respuesta de estrés puede ser
positiva o negativa. Imaginemos que, en lugar de la fiesta, el estimulo que nos genera
estrés es un informe que tenemos que entregar a las cinco de la tarde, que nos lo dicen a
las nueve de la manana y que, habitualmente, tardamos dos dias en redactarlo. Un hecho
puede ser estresante en dos sentidos: por ejemplo, empezar una relacion con nuestra
pareja (situacidn estresante positiva) y acabar esta relacion (situacidn estresante
negativa).

El conflicto con la salud se produce cuando la respuesta de estrés dura mucho
tiempo, esto es, cuando la fase segunda, la de resistencia, se convierte en habitual y el
cuerpo no puede volver al equilibrio que necesita con la fase tres. Este es el verdadero
problema del estrés y comporta unas consecuencias muy negativas, tanto en el nivel
psicologico como fisiologico.

Para afrontar el estrés y reducir sus consecuencias nocivas, existen diferentes
técnicas de afrontamiento, que van desde técnicas de planificacion y resolucion de
conflictos hasta sustancias quimicas. En el contexto que estamos analizando, la
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inteligencia emocional es una gran aliada para disminuir y afrontar el estrés. En el
proceso de estrés esta implicada una gran actividad emocional. Se han descrito
claramente las emociones asociadas al estrés, que oscilan entre la euforia y la angustia,
acompafadas de frustracion, ansiedad y furia. Regular estas emociones es un recurso de
la inteligencia emocional, puesto que las reacciones de estrés provienen muy a menudo
de la evaluacidbn que una persona hace del hecho que le provoca el estrés. Y esta
evaluacion estd tefilda por estados emocionales desequilibrados (pregunta 15) o por
posibles distorsiones cognitivas (preguntas 16 y 17). El autoconocimiento emocional
(pregunta 12) es también otro recurso que nos permite afrontar el estrés, asi como las
actividades fisicas (pregunta 20).

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Verdadero.
3. Verdadero.
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PREGUNTA 15

97



. Como puedo estar siempre de buen humor y nunca de

malhumor?

TEST:

1. Los hechos desagradables y determinadas conductas de los demas son las causas
fundamentales de nuestro estado de humor. (Verdadero / Falso)

2. El malhumor ante un hecho dura mas o menos tiempo en funcion de la gravedad
de la situaciéon que ha causado este malhumor. (Verdadero / Falso)

3. Existen algunas situaciones objetivas que provocan siempre estados de tristeza,
malhumor y similares. (Verdadero / Falso)

Cuando una persona se encuentra en un estado emocional (malhumorada, enfadada)
que no le gusta, puede hacerse la siguiente pregunta: «;Por qué caramba tengo
emociones?». Y decirse: «La vida seria mejor sin emociones, siempre iguales, sin
malhumor, sin enfadarse». Este razonamiento comporta una consecuencia: «...Ni
tampoco nunca de buen humor». Una vida sin emociones, sin cambios de estado de
animo, mmplicaria que no habria momentos desagradables, pero tampoco momentos
agradables. Ya hemos visto, por otra parte, las multiples utilidades de las emociones en la
pregunta 7.

Los neurologos han estudiado varios casos de personas que debido a un accidente o
a un tumor cerebral carecian de emociones al tener danadas las zonas neuronales que son
responsables del funcionamiento emocional. Estas personas eran incapaces de tomar
decisiones, de ser responsables de las consecuencias de sus actos o de tener cualquier
relacion social. Esto los condenaba a una especial invalidez y a un aislamiento del mundo
muy doloroso, que los neurdlogos no saben resolver. No tenian emociones Y,
practicamente, no tenian vida en el sentido méas pleno de la palabra.

EL FALSO CONTROL DE LAS EMOCIONES

Queda claro que es mejor disponer de emociones que no disponer de ellas. ;Qué
podemos hacer con las emociones y las respuestas que nos disgustan? Podemos leer la
respuesta detallada en la pregunta 8. Recordemos brevemente la tesis que formuldbamos.
Hay que aceptar que no podemos controlar las emociones. Y digo controlar en el sentido
que controlamos la velocidad de un coche o nuestro gasto econémico. Yo puedo poner
en marcha un coche, alcanzar los cien kilometros por hora y pararlo. Yo controlo el
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coche y mi control es total, puesto que puedo anular su velocidad cuando paro el motor y
pongo el freno. Con las emociones esto no es posible. Si una situacion me produce
alegria, o miedo, o compasion, o tristeza, no puedo «controlar» y evitar sentirme triste,
atemorizado, contento o compasivo... No puedo eliminar la respuesta emocional, del
mismo modo que elimino la velocidad del coche. El mecanismo de las respuestas
emocionales es un funcionamiento fisiolégico que se inicia de manera automadtica, y por
lo tanto involuntaria, cuando se produce un estimulo. Una vez que el cuerpo ha recibido
el estimulo, tiene que dar una respuesta. Lo que no podemos hacer es evitar que se dé
una respuesta, pero si regular y modificar la respuesta emocional que se genera ante el
estimulo. Regularla y modelarla de forma que sea una respuesta til, efectiva y adecuada
al contexto. Si comparamos la respuesta emocional con un grifo del que mana agua,
diriamos que no podemos cerrarlo del todo («controlar» la emocion), pero si hacer que
el grifo est¢ mas o menos abierto, que la respuesta sea mas o menos intensa y esto
comportara que sea mas o menos agradable.

LA DURACION DE LAS EMOCIONES

Otra consideracion fundamental en relacion al deseo de estar «siempre» de buen
humor y nunca de malhumor es considerar cuanto tiempo duran las emociones. Un
estimulo emocional tiene una duracion limitada y el cuerpo tiende a que la duracion sea
lo mas breve posible. Una emocion implica un desequilibrio y el cuerpo busca el
equilibrio dando una respuesta lo mas rapida posible. Cuando yo estoy contento porque
tengo un encuentro con una persona que hace tiempo que no he visto, voy a un
espectaculo o me han dado una buena noticia profesional se genera una respuesta
emocional de alegria. Al cabo de un tiempo, la respuesta disminuye de intensidad y
desaparece. Supongamos que yo quiero continuar en este estado de alegria. Entonces
tengo que buscar otros estimulos que me mantengan en dicho estado emocional. Asi, en
el caso de la cita con una persona que aprecio y hace tiempo que no veo, mantendré la
emocion de alegria yendo a comer con ella o bien mirando fotografias antiguas, o
recordando experiencias agradables del pasado y proyectando un nuevo encuentro. Las
orquestas de baile tienen claro este hecho y por eso van «estimulando» a los bailarines de
vez en cuando con piezas mas alegres, con un sorteo, con un baile de cambio de parejas,
con cambios de vestuario de los cantantes, etcétera, para mantener un nivel emocional de
euforia constante.

Con emociones como la rabia o la tristeza, el mecanismo es similar. Consideremos
el caso en el cual un comentario de un compafiero de trabajo te ha hecho enfadar y
quizas incluso te ha enfurecido. La respuesta emocional serd un estado de furia —quiza
salir de la sala dando un portazo, quizas echarte a llorar—. Al cabo de un rato, el enfado
va cediendo, pero ti quieres que se mantenga. Entonces llamaras a otro compafiero y le
explicaras lo que te ha sucedido. Asi mantienes el estado emocional. A la hora de
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almorzar se lo vuelves a explicar a los compafieros de café. Si mas tarde recibes un
mensaje de la persona que te ha hecho enfurecer, esto estimula de nuevo el recuerdo y
contintias enfadado. Por la tarde te vas del trabajo, llegas a casa y lo primero de lo que te
lamentas es del comentario de la mafana, y asi mantienes el estado emocional. De
hecho, si quieres, al dia siguiente o durante una semana puedes estar enfadado. Y si
elaboras este enfado como un sentimiento, se puede convertir en rabia u odio y durar una
buena temporada. Con todo esto has conseguido estar mucho tiempo de malhumor...

Los dos ejemplos anteriores de alegria y de enfado demuestran cémo la duracion de
una respuesta emocional puede prolongarse mas o menos segun lo que una persona
desee. Por ello, la pregunta inicial: «;Puedo estar siempre de buen humor y nunca de
malhumor?» se puede responder de manera afirmativa. Si quiero, puedo estar siempre de
malhumor, porque soy capaz de perpetuar las respuestas emocionales el tiempo que
desee. Y si quiero, puedo estar de buen humor por el mismo motivo. Y también puedo
estar de una u otra manera si regulo la intensidad de mi respuesta emocional.

Es evidente que determinados hechos producen, en general, un tipo de respuesta
que no es agradable. La pérdida, ya sea de un objeto querido ya sea de una persona
cercana, la experiencia del dolor o de la muerte, un conflicto laboral o personal con
personas que aprecias o un accidente son situaciones que no nos ponen precisamente de
buen humor, porque reaccionamos con frustracion, miedo, rabia, tristeza, decepcion.
Esto es absolutamente normal y al mismo tiempo pueden ser respuestas saludables si son
adecuadas a la situacion. Ahora bien, la persistencia de este estado emocional y su
intensidad dependeran de nuestra decision y no del hecho que ha originado la respuesta
emocional. En las proximas preguntas se explican estrategias, recursos y métodos para
regular estas respuestas.

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Falso.
3. Verdadero.
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PREGUNTA 16
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.Cambiar los pensamientos nos permite cambiar las

emociones?

TEST:

1. Los hechos (un comentario, un incidente, encontrarse con alguien, el mal tiempo...)
son los responsables de nuestras respuestas emocionales. (Verdadero / Falso)

2. Modificando mi modo de pensar, puedo modificar mi respuesta emocional.
(Verdadero / Falso)

3. Cuando un hecho se modifica, automaticamente se modifica mi estado emocional.
(Verdadero / Falso)

Hay una antigua discusion entre los psicélogos sobre la relacion entre la emocion y
el pensamiento. Podemos denominarlas posiciones A y B. El esquema de sus
argumentaciones es:

Posicion A. Estimulo — Emocion — Pensamiento — Conducta

La posicion A afirma que ante un estimulo respondemos con una emocion; esta
emocién nos genera un pensamiento y a partir del pensamiento llevamos a cabo una
conducta.

Posicion B. Estimulo — Pensamiento — Emocion — Conducta

La posicion B propone que el estimulo genera un pensamiento y entonces el
pensamiento crea un estado emocional que desemboca en una conducta.

Como se puede comprobar, la discusion es si las emociones generan los
pensamientos y al final desembocan en una conducta, o bien si los pensamientos generan
las emociones. Un ejemplo de estas dos posiciones seria: «Debido a que experimento la
emocion de la alegria, entonces pienso que estoy contento» (posicion A) o bien «debido
a que pienso que estoy contento, entonces tengo la emocion de la alegria» (posicion B).

No nos definiremos a favor de ninguna de las dos posiciones, porque e€s un tema
complejo que se escapa de las intenciones de este libro. Estas dos hipdtesis antagonicas
tienen una cosa en comun: la importancia de los pensamientos y su influencia en las
emociones. El psicologo Albert Ellis! y la escuela cognitiva creen que los pensamientos
pueden determinar estados emocionales y, por tanto, la modificacion de estos
pensamientos comportaria el cambio del estado emocional.
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Ellis cree que las conductas humanas no son consecuencia de los hechos, sino de los
pensamientos que tenemos sobre los hechos. Por ejemplo: Fernando hace un cumplido a
Alba o le reprocha una conducta de modo exagerado y sin fundamento. En el primer
supuesto, Alba dice que esta contenta porque Fernando le ha hecho un cumplido, o bien
dice que esta triste o enfadada porque le ha hecho una recriminacion injusta. En realidad,
segin Ellis, éste no es el mecanismo. Ante el hecho (cumplimiento o critica) nosotros
elaboramos un pensamiento y segin el pensamiento tenemos una u otra conducta, y por
ello una u otra emocion. Seglin esta teoria, el mecanismo ante el cumplido seria:

a) (Hecho): Fernando hace un cumplido a Alba.
b) (Pensamiento): Alba piensa que el cumplido es adecuado y que se lo merece.
¢) (Conducta): Alba le da las gracias y experimenta una emocion de alegria y bienestar.

Ante el reproche que Alba considera injusto, el mecanismo es similar:

a) (Hecho): Fernando manifiesta una queja sobre una conducta de Alba.

b) (Pensamiento): Alba piensa que la critica es injusta y que Fernando no tiene derecho
a hacerlo.

¢) (Conducta): Alba se enfada, se aleja de Fernando, y se siente triste y decepcionada.

Esta seria una explicacién bastante estandar. Pero podriamos actuar de la siguiente
manera. Supongamos el caso del cumplido:

a) (Hecho): Fernando hace un cumplido a Alba.

b) (Pensamiento): Alba piensa que si Fernando le hace un cumplido significa que le
querrd pedir un favor y no tiene ganas de hacerle ningin favor.

¢) (Conducta): Alba le dice que exagera, que no se merece el halago. Se aleja de
Fernando y vive una emocion de preocupacion y malhumor, porque quiza tendra
que hacer el favor o le tendrd que decir que no, y las dos posibilidades la
desasosiegan.

Ahora veamos otra posible respuesta en el caso del reproche injusto:

a) (Hecho): Fernando le reprocha una conducta a Alba de modo injusto y exagerado.

b) (Pensamiento): Alba piensa que Fernando estd pasando un mal momento, que
ademas esta nervioso por el trabajo y que tiene dificultades al expresar sus
sentimientos y estados de dnimo, y lo compadece.

¢) (Conducta): Alba lo escucha con paciencia y le dice que hara lo posible para resolver
la causa de sus criticas. Experimenta una emocion de compasion y también de
satisfaccion consigo misma porque ha sabido actuar de este modo, sin enfadarse ni
angustiarse.
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Fijémonos que en las dos situaciones Alba ha modificado el pensamiento que tenia
sobre el hecho y entonces se ha transformado también la conducta y la emocion. Ellis
argumentaba que en muchas situaciones no podemos cambiar los hechos, porque son
exteriores a nosotros o no disponemos de herramientas para modificarlos. En cambio
siempre podemos cambiar nuestros pensamientos sobre estos hechos. Es el caso de la
persona que se entristece porque llueve. Llover es un hecho que no se puede cambiar,
pero si que podemos cambiar aquello que pensamos de negativo sobre la lluvia y que nos
provoca tristeza.

Para modificar los pensamientos es necesario que seamos conscientes de que son
los responsables de nuestras emociones. Sin esta conciencia es imposible modificar nada.
De hecho, muchas personas tienen problemas con sus emociones porque echan la
«culpa» de como se sienten a los hechos exteriores. De ahi que el primer ejercicio que
hay que hacer es: «Yo estoy asi (tranquila, enfadada, contenta, triste) porque pienso de
este modo y no porque las cosas sean de este modo». Hacer esta reflexion ya es resolver
la mitad del problema. Es cierto que determinados hechos acostumbran a asociarse a
determinadas emociones. Asi sucede con la muerte de una persona cercana y querida.
De todas maneras, incluso en un caso como ¢&ste, podemos encontrar varios
pensamientos. Hay personas que dicen: «Ha dejado de sufrir, lo mejor que le podia pasar
es lo que le ha pasado». Este pensamiento, a pesar de generar tristeza y dolor, amortece
muchisimo el grado emocional del sufrimiento por una pérdida. Pensar que morirse es lo
mejor que podia pasar (por ejemplo, en una enfermedad terminal) es un pensamiento
que da calma y serenidad, y por ello una emocion de tristeza mas suave que si se piensa
que la muerte de esta persona es injusta y que ain no era el momento. Cuando se piensa
de este modo, la emocion que resulta es de rabia, impotencia, melancolia profunda, y
mucha tristeza y decaimiento. De modo similar podemos aplicar esta estructura de
pensamiento y emocion al miedo, al odio o a la vergilienza. A pesar de que determinados
estimulos generan una respuesta emocional de miedo, lo podemos aumentar hasta
convertirlo en panico o terror segin lo que pensemos de la situacion.

Una vez que ya tenemos conciencia clara de la influencia del pensamiento, hay que
modificar el pensamiento que nos provoca estas respuestas emocionales. Para cambiar el
pensamiento es muy util usar las herramientas de la razon: la argumentacion logica. Hay
que hacer un debate socratico, basandonos en la logica, el sentido comin y la
racionalidad para desmontar los pensamientos que, de hecho, son irracionales y que nos
provocan estos estados emocionales que no deseamos. Ellis detectd que habia un
conjunto de pensamientos irracionales que eran muy frecuentes en sus pacientes. A estos
pensamientos los denomind distorsiones cognitivas. El método para modificar estas
distorsiones es la argumentacion racional que demuestra que no tienen una base logica.
Evidentemente, se parte del supuesto de que todas las personas tenemos mas o menos
una estructura mental logica y racional.
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A continuacion (pregunta 17) analizamos de modo detallado cudles son las
distorsiones cognitivas mas frecuentes y como «atacarlasy.
SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Verdadero.
3. Falso.
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PREGUNTA 17
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JPor qué cuando pienso: «Tengo que hacer esto o

aquello» me agobio?

TEST:

1. Es normal que, ante una obligacion compleja y que no puedo eludir, me agobie.
(Verdadero / Falso)

2. Ante una accion que es necesario realizar es util un poco de tension, porque nos
ayuda a llevarla a cabo. (Verdadero / Falso)

3. Si sustituyo la expresion tengo que hacer... por quiero hacer..., disminuye mi tension y
mejora mi estado emocional. (Verdadero / Falso)

Pues porque la expresion tengo que..., cuando se aplica a objetivos que de hecho
no puedo cumplir, es un ejemplo de distorsion cognitiva (preguntal6). Y las distorsiones
cognitivas, que son pensamientos irracionales que tenemos de manera casi automatica,
tienen como consecuencia respuestas emocionales que no nos gustan.

Analicemos esta situacion: por la mafiana hago la lista clasica de las tareas del dia en
el trabajo y sé con toda certeza que no tengo suficiente tiempo para realizarlas todas. A
pesar de esto empiezo la mafiana diciéndome a mi mismo: «Tengo que leer los correos,
después tengo que ir a la reunion del equipo, después tengo que llamar a Paco en relacion
al tema de la semana pasada, tengo que pensar en preparar el informe que me han
pedido, tengo que ir a comprar los libros pendientes, tengo que ordenar aquellos
documentos, tengo que hablar con Marina del problema de siempre...» y muchos mas
tengo que... que nos generan un estado emocional de tension, ansiedad y angustia. Para
luchar contra estas distorsiones cognitivas hacen falta dos pasos:

a) Tomar conciencia de que el pensamiento esta distorsionado.
b) Rebatir las distorsiones con argumentos opuestos.

Ellis y otros autores de la psicologia cognitiva definen una serie de distorsiones con
unas caracteristicas observables y especificas, algunas muy habituales en las personas.
Las distorsiones mas frecuentes de las que nos hablan son:

a) Hipergeneralizacion.

b) Filtrado.

c¢) Lectura del pensamiento.
d) Error del adivino.
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e) Etiquetacion.
f) Deber.

La hipergeneralizacion consiste en definir una conclusion general a partir de un
hecho particular. Es lo que ocurre cuando quedas con alguien para un primer encuentro
personal o una primera entrevista y no funciona. Entonces tienes el siguiente
pensamiento: «Con esta persona no vale la pena quedar una segunda vez porque no ira
bien», y todavia puedes anadir otro pensamiento: «Estd claro que no sirvo para las
entrevistas o los encuentros y que nunca, por mucho que me esfuerce, me iran bieny.
Estas hipergeneralizaciones limitan la percepcion del mundo e impiden tener una
conducta adecuada a la realidad. Desde el punto de vista logico son faciles de
contradecir, porque un hecho aislado no permite hacer la inferencia de que siempre se
producird. La hipergeneralizacion utiliza los adjetivos siempre, nunca, nadie, todos.

El filtrado consiste en seleccionar solo una parte de la realidad de una experiencia y
dejar de considerar el conjunto. Esta parte escogida es una vision negativa de la realidad.
La metafora del filtrado seria contemplar la realidad a través de unas gafas de sol muy
oscuras que solamente permiten ver los aspectos negativos. Es la distorsion que cometen
aquellas personas que hacen un viaje de diez dias, les preguntas qué tal les ha ido y te
comentan: «No te lo puedes ni imagnar. Fijate, un dia, en la cena, el segundo plato
estaba frio. jAh! Y el dia que fuimos a visitar la catedral, estaba cerrada, y uno de los
miembros del grupo era pesado, pesado... un desastre de viaje». En realidad, durante
diez dias han tenido diez comidas y diez cenas, y excepto el segundo plato de un dia,
todas han sido correctas. Y a lo largo del viaje visitaron cuatro museos, tres palacios,
cinco monasterios ¢ iglesias, dos parques publicos y tres restos arqueologicos y todos los
monumentos estaban abiertos en el horario previsto, excepto la catedral, y el grupo
estaba formado por cuarenta personas, de las cuales treinta y nueve eran de lo mas
educado, simpatico y agradable, excepto una. Es decir, han seleccionado de todo el viaje
sOlo tres experiencias negativas, en lugar de comentar: «La comida era muy buena,
excepto un dia, en una cena; las visitas estaban bien organizadas, menos un dia, a una
catedral; y el grupo era muy agradable, menos una persona». En el mundo laboral, el
filtrado es el comentario de aquella persona que trabaja atendiendo al publico y le
preguntas qué tal ha ido el dia y te dice: «Hoy, un desastre. Mira he tratado a una
persona que se ha pasado media hora quejandose». En realidad ha atendido a treinta y
seis personas, y sOlo una se ha quejado. La distorsion del filtrado genera emociones
negativas y afecta a la autoestima. Racionalmente, el filtrado puede combatirse
adoptando una vision global y sistemadtica de la realidad, tal como hemos ejemplificado
anteriormente. No se trata de eliminar los aspectos negativos, sino de contemplarlos
todos, tanto los positivos (comidas correctas, visitas muy organizadas y compafieros
agradables) como los negativos (una cena floja, una vista mal organizada y un
compaifiero pesado).
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La lectura del pensamiento consiste en adivinar los pensamientos de los demas sin
tener datos objetivos que lo demuestren. Béasicamente, se justifica por el mecanismo de
proyeccion: ver en los otros aquello que uno cree o piensa. Evidentemente, lo que yo
«adivino» de los otros es siempre negativo y critico hacia mi persona o conducta. Si una
persona tiene baja autoestima, por ejemplo, cree que los otros también piensan lo mismo.
Supongamos que Carlos esta haciendo una buena exposicion sobre los resultados de un
trabajo, pero cree que no lo hace lo bastante bien, que se explica mal, y piensa: «Seguro
que todo el mundo que me escucha se estd aburriendo y deben estar pensando que me
expreso fatal y no domino el tema, y seguro que me estan compadeciendo o alguien
incluso se rie...». Estos pensamientos distorsionados (lectura del pensamiento) provocan
que Carlos ponga menos interés en la explicacion y al final quiza si que los que lo
escuchan acabaran aburriéndose o compadeciéndolo. Logicamente, es facil de refutar,
porque no es posible adivinar el pensamiento de los demas.

El error del adivino define la conducta de hacer predicciones negativas sobre el
futuro que afectan a la vida de una persona. La actitud del adivino es prever de manera
sistematica que las cosas saldran mal, como si se dispusiera de la clasica bola de cristal
que nos predice el futuro. El adivino tiene un tono totalmente catastrofista y a partir de
un pequefio contratiempo desencadena una relacidn de consecuencias nefastas en el
futuro. Es el caso de Eva. Su pareja le propone ir de vacaciones a un lugar diferente al
habitual y ademaés le sugiere ir los dos solos, en vez de con alguna otra pareja. Ante esta
propuesta Eva afirma que las vacaciones no funcionaran, que no se lo pasaran bien y que
el nuevo lugar no serd ni agradable ni interesante, es decir, adivina el futuro, lo que
pasara. En el &mbito del trabajo, el error del adivino se hace visible en la conducta de
aquella persona que, cuando se propone cualquier cambio, afirma de manera rotunda:
«Eso no funcionara». La refutacion de esta distorsidn se basa en el principio logico de
que no es posible adivinar el futuro.

La etiquetacion no es otra cosa que expresar una definicion simple, una etiqueta,
sobre las personas o sobre uno mismo a partir de un hecho puntual. Esta etiqueta ya se
convierte en una creencia definitiva sobre la persona o sobre uno mismo que es
indiscutible. «Como yo soy asi, segin mis propias etiquetas, quedan justificadas mis
conductas, aunque no me gusten.» Las personas con conductas agresivas o victimistas
utilizan a menudo esta distorsion para justificarse. Las etiquetas son también obstaculos
para cambiar conductas que no nos gustan. La etiquetacion puede contradecirse con
argumentos logicos: un hecho no justifica una afirmacion global. Las etiquetas no
explican la complejidad de las personas.

El deber es la distorsion sobre la que hemos tratado a comienzos de esta pregunta.
Tengo que... es una expresion habitual que manifiesta una importante distorsion
cognitiva. Consiste en autoimponerse unas normas o reglas rigidas e inflexibles que no
permiten ninguna modificacion y que si no se cumplen crean un estado emocional
negativo. Las expresiones tengo que... y deberia... son unos tiranos que agreden
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sistematicamente la autoestima. Habitualmente se produce la paradoja de que las
personas nos imponemos deberes y obligaciones cuando tenemos la certeza de que no las
podemos llevar a cabo. A pesar de la evidencia de la imposibilidad de hacer aquello a lo
que nos autoobligamos, tenemos tendencia a repetir de manera obsesiva esta conducta.
Los tengo que... pueden ser de muchos tipos: «Tengo que ser responsable», «tengo que
ser buena persona», «tengo que ser competente», «tengo que trabajar», «tengo que ser
buena madre», «tengo que hacer todos los trabajos que me propongo», «tengo que
divertirme», «tengo que ir de vacaciones», «tengo que asear cada dia toda la casay,
«tengo que ser siempre un buen amigo o amiga», «tengo que gustar a todo el mundoy,
«tengo que satisfacer siempre las necesidades de los demas», «tengo que tener siempre
respuestas a todas las preguntas», «tengo que ser coherente»... En fin. Todas estas
obligaciones autoimpuestas nos ponen presion, generan tensiéon y estados emocionales
desagradables. En cambio, es muy diferente cuando el pensamiento es «me gusta hacer
esto», «me apetece», «me hace ilusion», «quiero», «deseo»..., en lugar de tengo que...
Podemos luchar contra la distorsion diciendo: «Tengo derecho a no tener respuestas a
todas las preguntas, no tengo por qué tener que gustar a todo el mundo, puedo tener
alguna contradiccion y no siempre tener que ser coherente; puedo, en algin momento, no
ser el mejor amigo posible...». La distorsion del deber puede ser combatida con un
analisis que tenga en cuenta de manera racional las propias limitaciones y que relativice
las exigencias o normas de los otros.

Existen muchas mas distorsiones cognitivas, como por ejemplo maximizar aquello
que hacemos mal y minimizar aquello que hacemos bien. O la autoacusacion, que
consiste en sentirnos culpables de hechos de los cuales no somos responsables. Todas las
distorsiones tienen como consecuencia emociones que no nos gustan, respuestas que nos
provocan malestar y dolor: son conductas que nos alejan de la inteligencia emocional. La
plena conciencia de que un pensamiento estd distorsionado y su refutacion racional son
los caminos para cambiar estos estados emocionales.

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Falso.
3. Verdadero.
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JPor qué me desasosiega y me crea tension decir no?

TEST:

1. Decir no directamente es una muestra de mala educacion. Es mejor dar rodeos y
ser ambiguo para no ofender a otras personas. (Verdadero / Falso)

2. Las personas que dicen no a menudo ante las demandas de los demas, acaban
solas y aisladas. (Verdadero / Falso)

3. Cuando dices no a alguien, no es imprescindible dar explicaciones de los motivos
por los cuales te has negado. (Verdadero / Falso)

Quizé la respuesta mas rapida sea: «Porque te han educado para decir si y en
cambio te han dicho que decir no es de persona maleducada». Este hecho influye, pero
el tema es mas complejo. A muchas personas tener que decir no les genera emociones de
angustia, malestar, nerviosismo, inquietud. Si estas emociones son bastante fuertes,
acaban diciendo si a pesar de que tenian claro que les convenia decir no.

Decir no es una conducta util en muchas ocasiones, tanto en el trabajo como en el
ambito personal. Asociamos el hecho de decir no a que la persona que recibe la negativa
se enfadara, se pondrd de malhumor y quizd nos contestard de manera agresiva. La
distorsion del error del adivino (pregunta 17) provoca que mucho antes de tener que
decir no ya estemos sufriendo. La manera de negarse a algo y no sentir emociones de
angustia y malestar es tener el convencimiento de que tenemos derecho a decir no a otras
personas. Saber decir no es una de las caracteristicas de un modelo de conducta y de
comunicacion que se denomina asertividad. Si eres asertivo, puedes decir no, una de las
habilidades sociales que tienes, y vivir estados emocionales de tranquilidad y bienestar. Si
una persona tiene una conducta asertiva es mas inteligente emocionalmente.

LA ASERTIVIDAD

La conducta asertiva consiste en expresar los propios intereses, creencias, opiniones,
deseos, honradamente, sin sentimiento de culpa y sin perjudicar ni agredir los deseos,
intereses o derechos de los demds. La persona asertiva manifiesta esta conducta de
manera coherente con el lenguaje no verbal. Asi, hablard con un tono adecuado, el
cuerpo relajado, una mirada directa a los otros y sin intimidar. El fundamento basico de
la conducta asertiva es el respecto a si mismo y a los otros. Por eso los limites de la
conducta asertiva siempre serdn las creencias y valores que cada persona tiene (respecto
a si mismo) y la creencia de que los demas merecen nuestro respeto. La conducta
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asertiva cree que el derecho a expresar y respetar las propias creencias y valores es el
mismo que tiene el otro. No significa que, en el proceso comunicativo, la persona con
una conducta asertiva consiga todo aquello que desea, ni tampoco que no puedan
generarse conflictos comunicativos. De todas maneras, facilita en gran manera que los
conflictos comunicativos puedan resolverse, porque ni ataca ni ofende al otro. En
cualquier caso, la persona esta satisfecha con su conducta porque es coherente con sus
creencias y valores. La persona asertiva evita la manipulacion y cualquier tipo de
chantaje emocional, puesto que expresa de modo directo y claro sus emociones y
sentimientos, sin ninguna intencion de agraviar, al menos de forma consciente. También
implica una afirmacion de la responsabilidad que cada persona tiene en las consecuencias
de su conducta, ya sean favorables o desfavorables. La persona asertiva asume de
manera completa lo que dice, piensa y hace, sin culpabilizar a los demas por su propia
conducta. Con este modelo de conducta se consigue un buen nivel de autoestima, un
equilibrio emocional y una buena relacion social. !

Para tener una conducta asertiva es necesario creerse algunos principios o derechos
que dan fuerza a nuestras posiciones. Se trata de incorporarlas a nuestros valores.
Algunos de estos derechos o principios son, segun el psicologo Vicente E. Caballo,? los
siguientes:

— EI derecho a mantener tu dignidad y respeto comportdndote de forma asertiva,
incluso si la otra persona se siente herida, mientras no agredas los derechos
humanos bésicos de los demas.

— El derecho a ser tratado con respeto y dignidad.

— El derecho a rechazar peticiones sin tener que sentirse culpable o egoista.

— El derecho a experimentar y expresar tus propios sentimientos.

— El derecho a pararse y pensar antes de actuar.

— El derecho a cambiar de opinion.

— El derecho a pedir lo que quieres (aceptando que la otra persona tiene el derecho a
decir que no).

— El derecho a hacer menos de lo que humanamente eres capaz de hacer.

— El derecho a ser independiente.

— El derecho a decidir qué hacer con tu propio cuerpo, tiempo y propiedad.

— El derecho a pedir informacion (aceptando que el otro tiene derecho a negartela).

— El derecho a cometer errores (y también a ser responsable de ellos).

— El derecho a sentirte a gusto contigo mismo.

— El derecho a tener tus propias necesidades y que é€stas sean tan importantes como
las necesidades de los otros.

— El derecho de pedir (no exigir) a los demds que respondan a nuestras necesidades y
de decidir si satisfacemos las necesidades de los otros.

— El derecho a tener opiniones y expresarlas.
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— El derecho a decidir si satisfaces las expectativas de otras personas o si te
comportas siguiendo tus intereses, siempre que no perjudiques los derechos de los
otros.

— El derecho a hablar sobre un problema con la persona involucrada y aclararlo,
especialmente en aquellos casos en los cuales los derechos no estan del todo claros.

— El derecho a escoger no comportarte de manera asertiva o socialmente «correcta.

Como resumen, podriamos afirmar que la persona asertiva tiene derecho a hacer
todo aquello que considere mejor para si misma, siempre que no perjudique a los demas.
Cuando ya hemos interiorizado esta lista de derechos, poseemos los fundamentos de la
conducta asertiva. A partir de entonces hay que ponerlos en la practica.

LA PRACTICA DE DECIR NO

Para practicar la habilidad de decir no hay que tener en cuenta las siguientes
actitudes:

— Responder de manera tranquila y con un tono de voz moderado.
— Mirar al interlocutor. Mantener una posicion corporal relajada.
— Ser constante y terco con la negativa.

— Decidir cudl es el mensaje que se quiere dar y no cambiarlo.

— No dar explicaciones si no son imprescindibles

Antes de decir no a alguien, hay que interiorizar y estar convencidos de que
tenemos derecho a esta conducta, que no lo perjudicamos y que disponemos de un buen
argumento para hacerlo. Un caso como ejemplo: Julia, una compafiera de Ana, le pide
que le cambie su turno de fin de semana. Ana tiene prevista una actividad personal esos
dias que le hace mucha ilusion y que hace mucho tiempo que ha planeado. Pero piensa
que si Julia le pide el cambio debe ser muy importante para ella, que le haria un gran
favor y que si le dice que no, le hara chantaje emocional, estard de morros toda la
semana y la criticard ante otras compaferas. Nos encontramos con varias respuestas
emocionales. Si Ana acepta y cambia el turno, le dard rabia y se pondra de malhumor
cuando esté trabajando el domingo y piense que podria estar haciendo lo que tenia
previsto. Por otro lado, tiene miedo de que Julia se enfade si le dice que no y también le
da rabia que vaya criticindola. Fijémonos que las emociones que surgen son miedo, rabia
y malhumor. La respuesta asertiva correcta de Anna es decir que no, a pesar del temor
de que Julia se enfade. En realidad Julia tiene derecho a enfadarse, pero Ana no es
responsable de su enfado. Ana simplemente ejerce su derecho a decir si o a decir no. Si
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esta convencida de que no es responsable del estado de dnimo de la otra persona,
entonces ya no le preocupara su decision. Y el domingo cuando Ana esté haciendo
aquello que queria hacer, su estado emocional serd de alegria y bienestar.

Al principio decir no es costoso y comporta un cierto malestar. Pero cuanto mas se
practica, mas disminuye esta desazon hasta que se puede decir no sin asociarlo a
sentimientos de angustia. También hay que tener en cuenta que las personas que estaban
acostumbradas a que siempre les decias que si, no entenderan que ahora digas que no.
En estos casos la constancia en la negativa es el mejor recurso ante el chantaje emocional
a que te someteran.

El recurso clave es disponer de un motivo interior, fuerte y personal, para decir no
y, si lo crees conveniente, explicarlo. Si no lo consideras util o necesario, no lo hagas,
porque esta explicacion o justificacion puede volverse contra tus intereses. Vuelvo a
insistir que la primera vez que le dices que no a una persona que estd acostumbrada a
que le digas que si es duro. Todo es cuestion de entrenamiento y practica. El beneficio
emocional de decir no cuando quieres es muy grande. Del mismo modo, el dolor que
provoca decir si cuando querias decir no es también muy grande.

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Falso.
3. Verdadero.
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JPor qué me enfado cuando recibo una critica?

TEST:

1. Me enfado porque convierto la critica en un ataque a mi autoestima. (Verdadero /
Falso)

2. Me enfado porque es una respuesta automatica del cuerpo. (Verdadero / Falso)

3. Me enfado porque la razén analiza la situacion y decide que es la mejor respuesta.
(Verdadero / Falso)

«Y por qué no tendria que enfadarme?» Esta seria la respuesta inmediata de
muchas personas ante esta pregunta. Bien, cada cual puede decidir enfadarse mas o
menos (o0 nada) ante una critica. La cuestion es que quien se enfada eres tl... y quizas a
quien te hace la critica no le afecta en absoluto. Analicemos la situacion con detalle.

En primer lugar, definiremos la palabra critica como la expresion negativa,
censuradora, que hace una persona sobre la conducta de otra. Es decir, cuando alguien
habla mal de otro, destaca sus defectos o hace un comentario despectivo, ya sea sobre
aspectos de su caracter, sobre su modo de vestir, de actuar, de comunicarse o de
relacionarse, sobre como resuelve los problemas, como trabaja, sobre sus aficiones, etc.
Hablamos de critica tanto si el comentario es razonado —fundamentado con datos y
argumentos logicos—, como si no lo es. De hecho, la palabra critica, en sentido
originario, quiere decir «poner limitesy», por lo tanto seria sinonimo de juzgar algo. Por
eso también podemos hablar de hacer una critica «positiva» en la que se destaquen las
partes buenas de una persona o de un hecho. En este capitulo utilizamos el término
critica como una expresion negativa.

RESPUESTAS EMOCIONALMENTE INTELIGENTES A LAS CRITICAS

Cuando alguien critica lo que dijimos en una reunién de trabajo, nuestra ropa,
nuestra manera de responder o la sinceridad de nuestros sentimientos, pueden darse las
siguientes posibilidades:

a) Que la critica sea cierta y que yo sea consciente de su certeza.

b) Que no tenga seguridad de si la critica es cierta o falsa.

¢) Que la critica sea falsa desde mi punto de vista y por lo tanto yo tenga la certeza de
que no es correcta.
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En funcion de estas tres posibilidades, sugerimos tres actitudes.

La primera posibilidad es que sea cierta. En este caso, la conducta mas inteligente es
reconocer la critica de entrada. Hay que decir: «Es cierto, el miércoles fui agresivo en la
reunion». Esta aceptacion sélo implica reconocer la critica especifica, no decir: «Es
verdad, siempre soy agresivo en las reuniones». Después de aceptar la critica, porque
sabemos que es cierta, podemos decidir dar explicaciones o no darlas. El acto de
reconocimiento es una conducta emocionalmente inteligente e impide que el otro se
vuelva agresivo si negamos un juicio que sabemos que es cierto. Evidentemente, no es
inteligente responder a una critica criticando al otro, aunque también tengamos razon.

En el segundo supuesto, en el cual no sabemos si la critica es cierta o no, es
recomendable echar pelotas fuera, es decir, ni aceptarla ni negarla. Se trata de responder
con frases del tipo: «Quiza sea verdad que el vestido no combina con los zapatos, no te
digo que no», o bien: «No estoy seguro, ya me lo pensaré y te diré algo sobre esto». En
este caso, la idea es no caer en la trampa de aceptar la critica (porque quiza sea falsa) ni
de negarla (porque quiza sea cierta).

En el tercer supuesto, la actitud mas 1til es negar la critica. Se trata de decir: «Yo no
lo veo asi, creo que mi respuesta en la reunion fue correcta». La cuestion es afirmar ante
el otro tu posicion. Una vez dicho esto, se pueden argumentar los motivos por los cuales
no se estd de acuerdo. Las tres posiciones son propias de un modelo de conducta asertiva
(pregunta 18), un modelo que es propio de la persona emocionalmente inteligente. !

(Por qué no acostumbramos a responder segin los modelos del parrafo anterior?
(Por qué a menudo respondemos a las criticas negandolas, criticando al otro o bien
callando? ;Y por qué nos afectan tanto las criticas, provocando emociones que van
desde el enojo y la rabia a la tristeza o la vergiienza? Una explicacion de estas respuestas
emocionales es que interpretamos e identificamos la critica a nuestra conducta como una
critica a nuestra personalidad o identidad. Y poner en entredicho mi identidad ataca
directamente mi autoestima. Este «supuesto» ataque a la autoestima se concreta en
emociones como las que hemos comentado. A pesar de que alguien nos haga una critica
concreta y especifica diciéndonos: «EIl martes por la mafiana el comentario que hiciste a
Monica no fue acertado», nosotros interpretamos que somos unos maleducados, que no
merecemos el respecto de nadie, que es normal que la gente nos rechace, etc. Nuestra
autoestima recibe un buen batacazo y las emociones de turbacion, frustracion,
vergiienza, inferioridad y humillacién aparecen de repente. Por este motivo somos tan
propensos a enfadarnos cuando nos hacen criticas, porque se tambalea nuestro yo, la
certeza de nuestra identidad. Construir una buena autoestima (pregunta 25) y ser
asertivos en nuestras respuestas ante las criticas son dos maneras de minimizar este
impacto emocional.

LLAS CRITICAS YNUESTRO YO IDEAL
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Otro motivo que explica nuestra reaccion ante las criticas es que nos muestran
aspectos de nuestra personalidad que no nos gustan, que queremos esconder y que una
critica licida y razonada pone en evidencia. Desde el psicoandlisis a la psicologia
humanista o la programacion neurolingiiistica se habla a menudo del dilema entre el yo
real y el yo ideal. Las personas creamos un yo ideal que tiene todo aquello que
queremos ser y no somos, y que puede convertirse en una verdadera prision que nos
tiene esclavizados y que nos impide vivir en el yo real, el yo de la experiencia. En
funcion de cada teoria psicologica, este yo ideal puede responder a una neurosis,
conflictos de la infancia, baja autoestima u otras causas. La cuestion es que muchas
criticas nos hacen enfadar porque nos hacen evidente que nuestro yo real, aquello que
realmente hacemos, esta lejos del yo ideal, aquello que querriamos hacer. Esta disonancia
nos provoca estos estados emocionales que hemos descrito anteriormente. En resumen,
las criticas ponen en evidencia este conflicto entre el yo ideal y lo yo real. Para resolver
este conflicto hay que revisar nuestro yo ideal e impedir que se convierta en nuestro
«duetio». Es cierto que puede ser Util dibujar un tipo de yo ideal que nos ayude a actuar
de una manera determinada. Ahora bien, cuando el yo ideal es totalmente imposible de
conseguir y cuando solo aceptamos de nosotros aquellas conductas que son las propias
del yo ideal, dejamos de tener los pies en el suelo y este yo ideal se vuelve contra
nosotros y nos impide mantener un didlogo licido con la realidad y con nosotros mismos.

Otro tipo de criticas que también nos hace enfadar son aquellas que nos hacemos a
nosotros mismos: las autocriticas. Detras de este espiritu autocritico destructor se
esconde una baja autoestima, la distorsion cognitiva del deber (pregunta 17) y un yo ideal
esclavizador, como hemos argumentado anteriormente. La aceptacion de nuestra manera
de ser y de comportarnos, un juicio racional y objetivo sobre nuestras capacidades y una
actitud de compasion, tolerancia y perdon hacia nosotros mismos son recursos que nos
pueden ayudar a evitar estas criticas que nos producen estados emocionales que no nos
gustan.

SOLUCION AL TEST:
1. Verdadero.

2. Falso.
3. Falso.
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JCorrer o practicar yoga tiene que ver con las

emociones?

TEST:

1. Cualquier cambio fisiolégico que se produce cuando se corre, se baila, se practica
yoga o cualquier otra actividad similar, provoca un impacto emocional. (Verdadero
/ Falso)

2. Cuando se practica un deporte o una actividad fisica de modo voluntario, se genera
en el cuerpo un determinado tipo de hormonas que provoca estados emocionales
placenteros. (Verdadero / Falso)

3. Con una respiracion correcta, de base abdominal, consciente y completa, se puede
cambiar un estado emocional. (Verdadero / Falso)

Si, tiene mucho que ver. Recordemos que el cuerpo humano es una unidad en la
cual todo funciona a la vez y no va «por apartados», como piensan muchas personas.
Cuerpo y mente no son dos realidades. S6lo hay una realidad: el cuerpo humano,
formado por muchas zonas y mecanismos de funcionamiento.

Las emociones se regulan en el cerebro y el cerebro regula todo el funcionamiento
del cuerpo humano. Todo aquello que le pasa al cuerpo tiene su impronta en la actividad
cerebral, y al mismo tiempo el cerebro influye en lo que le pasa al cuerpo. Una situacion
conflictiva en el trabajo que genera emociones de angustia, inquietud o tension se regula
en el cerebro y puede tener un reflejo en el cuerpo: dolor muscular en las cervicales,
dolor de cabeza, dolor de estobmago, segin cada persona. Y a la inversa, si una comida te
ha sentado mal, si recibes una herida o un golpe en la pierna, o tienes dolor de muelas,
entonces tu estado de animo y tus emociones serdn de malhumor, estaras enfadado,
irritable, deprimido. La interrelacion entre todas las zonas del cuerpo es total, y los
cambios de tipo fisiologico de la musculatura, el funcionamiento de los 6rganos internos,
de la circulacion sanguinea y sistemas similares afectan directamente a nuestra respuesta
emocional. Y nuestras emociones pueden traer consecuencias de tipo fisioldgico
(pregunta 2).

Por eso se puede afirmar que una de las maneras de regular y modificar nuestros
estados emocionales es con el trabajo corporal. Muchas personas que hacen algin
deporte o un trabajo fisico de tipo voluntario, como hobby, tienen como «recompensa
un estado emocional de optimismo, alegria y bienestar a pesar del esfuerzo fisico. Este
fendmeno tiene una explicacion fisioldgica de tipo hormonal. El ejercicio muscular genera
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un tipo de hormonas que inducen estos estados animicos. Por eso, correr, practicar un
deporte, ir en bici, nadar o andar puede ser una manera de modificar nuestro estado
emocional, puesto que con la actividad fisica generamos este tipo de hormonas.
Evidentemente, para conseguir este cambio el ejercicio fisico tiene que ser voluntario y
adecuado a nuestra capacidad o rendimiento. Si nos obligamos a correr sin ganas, no
habra cambio emocional, sino todo lo contrario: todavia estaremos de peor humor,
presionados por la distorsion de tengo que... (pregunta 17). Y si practicamos la bicicleta
de montafa con un grado de dificultad superior a nuestro entrenamiento, tampoco habra
cambio en la direccién de bienestar que queriamos.

De manera voluntaria, con ganas de hacerlo y con la confianza de que los cambios
fisicos comportan cambios psiquicos, es util andar, correr, danzar, jugar, nadar, ir en
bicicleta, frecuentar el gimnasio, hacer escalada, practicar el atletismo, el yoga o cualquier
actividad que implique movimientos fisicos y musculares, o simplemente ir a dar una
vuelta. Esta es una manera rapida y sencilla de salir de una situacion de bloqueo
emocional. No necesita preparacion, ni un espacio especial, ni ningin equipamiento
técnico y tampoco demasiado tiempo. No es sélo el hecho de levantarse de la silla, dejar
lo que estas haciendo e ir a pasear, a dar una vuelta, sino también cambiar de espacio,
salir de la habitacion o del despacho e ir a otra sala, a otro espacio de la casa, al pasillo, a
la calle 0 a un parque. Cambiar de espacio, de luz, de colores, de ruidos, de personas,
también tiene un efecto de tipo emocional y esta al alcance de todo el mundo.

LLAS ACTIVIDADES DE RELAJACION

Otro recurso para lograr un cambio (a mejor) emocional es practicar actividades de
relajacion y de respiracion. Este ejercicio se puede hacer en cualquier momento, sin
demasiado tiempo y en entornos muy diversos. No se necesita ningun tipo de recurso
especial. Un ejercicio para modificar un estado emocional de tension, nerviosismo o
ansiedad es la relajacion muscular progresiva. El método consiste en recorrer todas las
partes del cuerpo y alternar ejercicios de tension y relajacion. La tension tiene que ser
breve, unos diez segundos, y nos tiene que permitir notar toda la musculatura, pero sin
sentir dolor. La relajacion tiene que ser mds lenta y conviene centrar la atencion en los
cambios en la musculatura. El ritual es el siguiente:

a) Tumbate en el suelo, en una posicion comoda. Lleva ropa amplia que no te presione
el cuerpo. Evita los ruidos y la luz excesiva. Se recomienda cerrar los ojos para
concentrarse en el propio cuerpo. Respira lenta y profundamente. Nota que la
espalda toca el suelo y que no hay tensidon. Algunas personas necesitan tener la
cabeza algo mas alta, con una almohada de unos cinco centimetros.
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b) Cierra el pufio derecho y observa la tension. Relajalo. Vuelve a repetirlo. Ahora haz
lo mismo con el pufio izquierdo. Repite el ejercicio. Termina tensando y relajando
los dos pufios a la vez.

c¢) Flexiona los codos y tensa los biceps. Reldjate y estira los brazos. Repite dos veces
el ejercicio.

d) Arruga la frente tanto como puedas. Reldjate y alisala. Tensa las cejas y reldjalas.
Cierra con fuerza los ojos. Relaja los ojos y déjalos cerrados comodamente. Aprieta
fuerte la mandibula. Rel4jala. Presiona la lengua contra el paladar superior. Reldjala.
Presiona los labios hasta formar una «o». Reldjalos. Ahora comprueba que la
frente, la cabeza, la mandibula y los labios estan relajados.

e) Echa la cabeza hacia atrds hasta que no puedas mas. Girala a la derecha y a la
izquierda. Nota la tension. Vuelve a centrar la cabeza y traela hacia delante,
presionando la barbilla sobre el pecho. Nota la tension en el cuello. Reldjate y deja
que la cabeza se quede en una posicion comoda. Levanta los hombros hacia la
cabeza. Nota la tension y relajate. Respira profundamente.

f) Descansa un poco respirando profunda y lentamente. Ahora coloca una mano sobre
el estbmago y ténsalo. Nota la tensidn en el estomago y reldjate, respirando
profundamente y notando como la mano situada sobre el estobmago sube y baja.
Haz un arco con la espalda, sin ningin esfuerzo violento y manteniendo el resto del
cuerpo relajado. Relajate y concentra tu interés en la zona lumbar.

g) Tensa las nalgas y los muslos. Flexiona las piernas y lleva los pies hacia las nalgas.
Relgjate y siente la tension en los muslos. Nota la diferencia. Gira los dedos de los
pies, tensando las piernas. Reldjate. Tensa los pies en direccion a la cabeza,
estirando la pierna. Reldjate.

h) Nota la pesadez de toda la parte inferior del cuerpo. Relaja los pies, las piernas, las
rodillas y los muslos. Deja que la relajacion suba hacia el vientre, hacia el estomago.
Respira profundamente. Busca una relajacion profunda en los hombros, los brazos
y las manos. Observa que el cuello, los hombros, la mandibula y todos los musculos
de la cara estan sueltos y relajados.

Aunque no es tan util, esta actividad de relajaciéon también se puede practicar
sentado.

Otro ejercicio muy sencillo es practicar la respiracion abdominal profunda. Para ello,
realiza los siguientes pasos:

a) Acomodate en el suelo, sobre una manta o alfombra. Flexiona las rodillas y separa
los pies unos veinte centimetros. Comprueba que la columna vertebral esta recta.

b) Busca tensiones en tu cuerpo y reldjalas.

¢) Coloca la mano izquierda sobre el vientre y la derecha sobre el pecho.

d) Aspira lentamente por la nariz y llena el vientre de aire. Observa como sube la mano
izquierda. El pecho, en cambio, se tiene que mover poco.
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e) Espira el aire por la boca de manera suave y lenta. Haz respiraciones largas, lentas y
profundas que hagan subir y bajar tu vientre. Concéntrate en la sensacion de
respirar y nada mas.

f) Continua el ejercicio durante cinco o diez minutos.

g) Al final de cada respiracion profunda, examina si tienes alguna tension en el cuerpo.

Este ejercicio también puede hacerse sentado o de pie, si en ese momento no
disponemos de un espacio para acomodarnos en el suelo. Conviene practicar este tipo de
respiracion durante un tiempo, con plena conciencia de lo que hacemos a cada paso. Con
una cierta practica, podremos hacer respiraciones profundas casi de manera automatica
en situaciones que nos convenga parar, tomar conciencia y modificar nuestro estado
emocional.

La posicion corporal habitual también influye en el estado emocional. Cuando una
persona anda cabizbaja, mirando al suelo, con los labios cerrados, los hombros hundidos,
el cuerpo replegado hacia dentro y arrastrando los pies, es posible que viva estados
emocionales de tristeza, decaimiento o malhumor. En cambio, si anda con paso ligero, el
cuerpo erguido, el pecho arriba, la cabeza bien centrada, mirando al frente y con una
sonrisa en el rostro, es posible que sus estados emocionales sean de bienestar, alegria,
optimismo y buen humor. Esta simple constatacion, por otro lado de sentido comun, nos
da otra pista de como podemos cambiar nuestros estados emocionales s6lo con cambios
fisicos. En este caso son cambios muy sencillos y muy potentes. Hay que poner atencion
a como tenemos el cuerpo para modificar estados emocionales de los cudles queremos
apartarnos.

Cada persona puede buscar su método particular para relajar el cuerpo, ya sea con
otros tipos de respiracion o con otros métodos. El yoga y otras disciplinas cercanas
también son muy qutiles para entrenarse en este tipo de ejercicio de relajacion.

SOLUCION AL TEST:
1. Verdadero.

2. Verdadero.
3. Verdadero.
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.La empatia me puede ayudar a tener mas inteligencia

emocional?

TEST:

1. La empatia implica entender las emociones de los demas. (Verdadero / Falso)

2. La empatia consiste basicamente en ponerse en el lugar del otro e identificarse con
su estado emocional. (Verdadero / Falso)

3. La empatia es una conducta caracteristica de una persona emocionalmente
inteligente. (Verdadero / Falso)

Nuestras relaciones y las circunstancias que nos rodean afectan continuamente
nuestro estado emocional, tanto en el sentido de vivir los estados emocionales que nos
gustan como los que no nos gustan. Nuestra inteligencia emocional también consiste en
decidir como queremos que sean nuestras relaciones para conseguir el estado emocional
que mas nos interese.

A veces se dice: «Hay personas que parece que estén enfadadas con el mundoy.
Con esta frase hacemos referencia a personas que se muestran habitualmente agresivas,
que son poco comunicativas, que todo lo encuentran mal (tienen importantes distorsiones
cognitivas) y que generan en su entorno estados emocionales de tension, malhumor e
incluso rabia. Evidentemente, no parecen tener demasiada inteligencia emocional. En
cierto modo plantean las relaciones con las personas y con el entorno como un tipo de
lucha continuada, sin realizar ningiin esfuerzo de comprension de lo que estd pasando ni
de las motivaciones de los demas.

Para modificar esta conducta (tan poco inteligente emocionalmente) se puede
adoptar una postura de empatia, tanto con las personas como con las circunstancias de
nuestro entorno. La actitud empéatica favorece respuestas emocionales que son
satisfactorias, que son adecuadas al entorno y por tanto inteligentes emocionalmente
hablando.

La empatia implica una actitud de comprension de los otros y de los hechos de
nuestro entorno. Comprender significa en este caso investigar las causas que motivan las
conductas de los demads, sus razones y justificaciones. Esta comprension de las razones
por las cuales los otros actian de una manera no implica que estemos de acuerdo con sus
conductas. Incluso puede darse el caso que yo entienda los motivos de la conducta del
otro, pero que discrepe totalmente. Es decir, ser empatico no significa renunciar a mis
creencias u opiniones ante una situacion, significa entender las creencias y motivaciones
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del otro. La comprension empatica de los demas también implica la comprension de sus
emociones y sentimientos ante un hecho determinado. Puedo comprender estas
emociones porque las comparo con las mias, es decir, pensando qué emociones tendria
yo ante el mismo hecho. Esta capacidad de comparacion es lo que me permite entender a
otra persona. La consecuencia directa de la empatia es una buena relacion y
comunicacion, y el bienestar emocional.

EMPATIA, SIMPATIA Y ANTIPATIA

Hay que distinguir la empatia de otras dos palabras de su misma familia: simpatia y
antipatia. El vocablo empatia proviene del griego pathos, que significar «sufrimientoy», y
sin, que se traduce como «con» o «conjuntamente». Por lo tanto, simpatia querria decir
«sufrir conjuntamente» y eso significa un acuerdo total con las conductas, criterios y
sentimientos del otro. Esta identificacion de la simpatia comporta que aceptamos
cualquier actitud de una persona que nos cae «simpatica», aunque a veces vaya contra
nuestros criterios; por este motivo les toleramos ciertas conductas que no aguantamos en
personas hacia las cuales no sentimos simpatia. Esta tolerancia puede generarnos
conflictos de tipo emocional si producen una contradiccibn en nuestras creencias u
opiniones.

En las relaciones personales, con aquellos a quienes tenemos mas afecto,
acostumbramos a establecer una relacion de simpatia. Esto nos permite aceptar incluso
cosas que no nos gustan. Un amigo llega tarde, hace un comentario inoportuno o incluso
explica un chiste malo y toleramos estas conductas porque nos cae simpatico. En las
relaciones de cariz profesional, en cambio, la empatia acostumbra a ser mas util que la
simpatia. Supongamos que un compaifiero de trabajo, un cliente, o bien un subordinado,
si tenemos algun cargo, nos cae simpatico y su conducta va en contra de una norma
importante de la empresa u organizacion donde trabajamos. En nombre de la «simpatia»
toleramos su conducta y esta tolerancia nos puede traer problemas debido a que
contradice una norma. Y no so6lo problemas con la empresa, sino también con nosotros
mismos. Los estados emocionales asociados a los problemas de este tipo no son
agradables.

En cambio, una actitud empadtica es mas util. Imaginemos que un compafiero no
sigue un protocolo definido por la organizaciébn y que por simpatia yo no hago nada en
relacion a este hecho y aparento que desconozco su conducta. Evidentemente me sentiré
mal, quiza culpable, e incluso me puede perjudicar a la larga. Es el mismo caso que si le
doy un trato de favor que va contra las normas de la empresa a un cliente que me cae
simpatico, o si siendo jefe, hago la vista gorda ante la conducta de una persona del
equipo debido a que me cae simpdatica. No son posturas emocionalmente inteligentes
porque nos comportan estados emocionales de nerviosismo, incertidumbre o miedo de
que descubran nuestras conductas «de simpatia». En cambio, una actitud empatica
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permite que comprendamos los motivos de la conducta de nuestro compafiero,
subordinado o cliente, y al mismo tiempo manifestar que no estamos de acuerdo y que
no toleramos que rompan las normas o que no sean competentes. Esta actitud empatica
puede traernos alguna dificultad, porque posiblemente nuestro subordinado, compafiero o
cliente no la aceptard y se quejara. Pero al mismo tiempo nos sentiremos a gusto con
nosotros mismos porque hemos actuado de manera coherente con lo que pensamos y
también con la organizacion donde trabajamos. Las emociones asociadas a las actitudes
empaticas son de tranquilidad y calma, a pesar de las tensiones que genera el hecho de
no estar de acuerdo con alguien.

La antipatia, «sufrir en contra de alguien», no es una actitud que vaya asociada a
estados emocionales recomendables. La antipatia provoca tension, malhumor, incluso
rabia en determinadas circunstancias. La empatia es un buen antidoto a la antipatia. Si
consideras que una persona con la cual tienes que relacionarte es antipatica, todos los
encuentros con ella irdn acompanados de estados emocionales que no te gustaran: te
sentirds molesto, enfadado, de malhumor, tendras rabia, o quiza tristeza y angustia
cuando pienses que tienes que trabajar o relacionarte con ella. Por lo tanto, la antipatia
tampoco es una muestra de inteligencia emocional. En cualquier caso, si es posible, lo
mas inteligente es dejar la relacion o bien preguntarte por qué o qué genera esta antipatia
e intentar resolverlo.

DESARROLLO DE LA EMPAT{A

([De qué manera podemos desarrollar nuestra capacidad empdtica? Hemos
aprendido a ser empaticos desde pequefios. En el proceso educativo, imitando las
conductas de los adultos, hemos desarrollado nuestra empatia, en el supuesto de que los
adultos que nos rodeaban fueran empaticos. También se ha comprobado de manera
experimental que los otros primates (bonobos y chimpancés) tienen conductas empaticas
en sus relaciones, o sea, que las personas tenemos un tipo de empatia congenita. En
cualquier caso, la empatia, ademas de por fundamento genético y por influencia
educativa, puede desarrollarse y aumentar, y asi favorecer un estado emocional
agradable. Algunas actitudes que nos permiten desarrollar nuestro grado de empatia son:

— Una escucha activa del otro. Escuchar activamente quiere decir mirar a la otra
persona, dejar que hable y no interrumpir, y poner la atencion en aquello que dice.
— Tener una posicion de apertura mental y abstenerse de hacer juicios de los estados
emocionales de los otros. Esto implica evitar ridiculizar o despreciar las emociones
de los demads. Por ejemplo, cuando una persona estd muy contenta o muy enfadada
y le hacemos comentarios como «No hay para tanto» o «No tiene importanciay,
estamos juzgando sus emociones y nuestra conducta deja de ser empatica.

— Tener conciencia de las propias emociones para comprender las de los demas.
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— Aceptar la experiencia y el estado emocional del otro sin ponerse uno mismo como
ejemplo. Hay que evitar decir: «Yo ya he pasado por ello y no es tan importantey.
Cada persona vive en grados emocionales diferentes una misma situacion. La
empatia consiste también en aceptar esta diferencia de impacto emocional.

— Reafirmar aquello que el otro te dice, para que note de manera clara que lo
escuchas y lo comprendes. Se trata de decir pequefias frases, comentarios de
refuerzo y comprension de lo que te comunican.

— Hacer preguntas abiertas para dar espacio a que el otro exponga su estado de
animo.

— Hacer de espejo emocional, manifestando con el lenguaje no verbal (cara, gestos,
actitud, tono de voz...) que entiendes la emocion que esta experimentando.

La empatia es una actitud que también ayuda a conocer las emociones de los demas
y a responder de manera adecuada (pregunta 13).
SOLUCION AL TEST:
1. Verdadero.

2. Falso.
3. Verdadero.
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JInfluyen las emociones en la toma de decisiones?

TEST:

1. La toma de decisiones es una cuestion fundamentalmente racional, y no emocional.
(Verdadero / Falso)

2. Cuando tomamos una decision, valoramos si nos gusta o no, y ello influye en
nuestra eleccion. (Verdadero / Falso)

3. La neurologia actual afirma que no existan fundamentos cientificos que relacionen
la toma de decisiones con las emociones. (Verdadero / Falso)

Una de las caracteristicas de los animales es que continuamente estdn tomando
decisiones. La toma de decisiones en la mayoria de los seres vivos tiene relacion con la
supervivencia. Un animal toma la decision de buscar comida en un lugar, de huir de un
depredador, de aparearse con un miembro de su especie, y todas estas elecciones Yy,
sobre todo, su adecuacion al entorno y su flexibilidad, le permiten sobrevivir. Muchas de
estas decisiones parten de codigos genéticos heredados. Otras, especialmente en los
mamiferos, se basan en aprendizajes a partir de la experiencia.

Los seres humanos, como animales mamiferos de la orden de los primates y de la
familia de los hominidos que somos, también tomamos decisiones basadas en nuestro
codigo genético, y en los aprendizajes y experiencias. Estas decisiones también tienen
como objetivo basico la supervivencia. Decidimos comer de determinada manera, actuar
para protegernos de los peligros, vivir y trabajar en un lugar u otro, y asi sucesivamente.
Las personas disponemos, ademds de la genética y de la experiencia, de un recurso
especializado para tomar decisiones adecuadas y utiles: la racionalidad. Desde la filosofia
griega (Socrates, Platon) se ha destacado la racionalidad como criterio para decidir como
actuar y cuales son las mejores decisiones. Esta valoracion afecta a cualquier aspecto de
la vida: desde la compra de unos pantalones a decisiones mas complejas, como la de vivir
solo o acompanado, adonde ir de vacaciones y también en temas de valores, al juzgar
qué conductas son correctas y cudles no. La racionalidad, ademas, es un atributo de los
humanos, de forma que la toma de decisiones sustentadas en la razoén nos distingue de
manera radical de los otros animales.

Esta actitud racionalista se ha mantenido a lo largo de la historia de Occidente hasta
la actualidad. Ha habido momentos de gran esplendor, como el racionalismo de Descartes
en el siglo XviI o el gran adelanto de la ciencia y la tecnologia basada también en la
logica, la observacion y la razon de los ultimos dos siglos. De todos modos, algunos
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pensadores y movimientos culturales han puesto en cuestion esta hegemonia de la
racionalidad como criterio tnico de vida y de toma de decisiones, como hicieran el
movimiento romantico y filosofos como Nietzsche.

La toma de decisiones sustentadas en la razén ha sido también defendida desde la
psicologia. Cuando se trata de definir el criterio de salud mental se considera, entre otros
factores, la capacidad que tiene una persona de tomarlas basdndose en la razén y en el
llamado sentido comun. Las conductas irracionales se consideran sospechosas y sintoma
de un deficiente funcionamiento mental.

La neurologia contempordnea ha investigado qué parte del cortex es responsable de
la racionalidad y de la toma de decisiones (preguntas 2 y 3). La racionalidad se concentra
en el hemisferio izquierdo del cortex, y las acciones voluntarias y las decisiones en los
lobulos frontales. El cortex, cuando toma una decision, utiliza una gran cantidad de
informacion, la procesa y analiza, y al final actiia y toma la decision. Para ello, se tienen
en cuenta tres aspectos diferentes:

a) Cuestiones relativas al pasado (experiencia y aprendizajes).
b) Cuestiones relativas al presente (estado actual de la persona, fisico y psiquico).
c¢) Cuestiones relativas al futuro (consecuencias posibles de la decision).

La racionalidad en la toma de decisiones consiste precisamente en tener en cuenta
estos tres aspectos: qué sé sobre el tema (pasado), como estoy ahora (presente) y qué
consecuencias tendra la decision (futuro). Una decision no racional obvia alguno de estos
tres momentos.

LA TEORIA DE DAMASIO SOBRE LAS EMOCIONES

El neurdlogo Antonio Damasio propone una explicacion del funcionamiento de la
toma de decisiones distinta al modelo tradicional que la conecta con la racionalidad.
Damasio ha trabajado sobre las emociones y sus fundamentos neurologicos. Investigo
personas que presentaban lesiones cerebrales. Algunos de estos pacientes eran incapaces
de tomar ninguna decision personal y de ser constantes y consecuentes con ella.
Curiosamente, tenian su capacidad racional intacta y podian resolver problemas logicos
sin ninguna dificultad. Entonces, si la racionalidad era buena, ;por qué no podian decidir?
La respuesta estaba en las lesiones que tenian en una zona del cerebro responsable de las
emociones. Una de las partes del cerebro donde se producen las emociones es el 16bulo
frontal, concretamente en la llamada corteza prefrontal, justamente donde también se
produce el resto de decisiones «racionales». Los pacientes que eran incapaces de tomar
decisiones tenian lesiones en esta parte del cortex que impedian su funcionamiento. En
otras palabras, el hecho de tener lesionada la zona «emocional» de las decisiones hacia
que no pudieran tomarlas. Recordemos que su zona racional funcionaba correctamente.
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Es decir, a pesar de tener la capacidad de construir argumentos racionales que
justificaban una decision, no la tomaban. Esto demuestra que para tomar decisiones no
basta con argumentos 16gicos, se precisan también «argumentos emocionalesy.

Damasio, ademas de estas evidencias fisioldgicas, observo que cuando una persona
toma una decision basada en una argumentacion racional, tiene en cuenta los beneficios y
las pérdidas que la decision le comporta. Un beneficio va acompafiado de un estado
emocional de placer, satisfaccion, mientras que una pérdida va acompainiada de un estado
emocional de rabia, envidia o verglienza. Cuando yo tomo una decision racional, también
considero qué estado emocional me comportard, de modo que las emociones estan
influyendo en la toma de una u otra decision. Por eso los pacientes con lesiones en la
corteza prefrontal no eran capaces de tomar una decision, puesto que no iba acompafnada
de ningin estado emocional.

Incluso, en muchas ocasiones, las emociones son el elemento decisivo en la toma de
una decision, ademas del trabajo ldgico y racional, especialmente cuando los argumentos
racionales a favor y en contra son similares. El siguiente didlogo es un buen ejemplo:

—Y jpor qué decidiste equis?

—Porque me gustaba mas.

—Pero no es una decision logica, jte perjudica!
—Quiza si... Pero la decision «logica» no me gustaba.

Cuando utilizamos expresiones como me gusta, me apetecia, sentia que era mejor'y
otras similares, estamos dando argumentos emocionales, no racionales. Fijémonos que
cuando tomamos una decision que no nos gusta a menudo terminamos sin llevarla a
cabo... Y es que el estado emocional que se prevé después de la decision es el factor
decisivo que te hace optar por una u otra decision.

El esquema anterior, segin el cual al tomar una decision tenemos en cuenta el
pasado, el presente y el futuro, podemos aplicarlo a las emociones y sentimientos.
Cuando yo tomo la decision de cambiar mi relacion con un compafiero o compafiera de
trabajo con el cual he tenido dificultades, mi decision tendra en cuenta:

a) Las emociones y sentimientos vividos en el pasado que fueron desagradables y me
provocaron dolor y malestar.

b) Los sentimientos y emociones que vivo ahora, al tomar la decision.

c¢) El estado emocional que preveo en el futuro, después de cambiar mi conducta y que
quiero que sea un estado agradable, de bienestar y tranquilidad.

Ademas de esta argumentacion emocional, posiblemente utilizaré explicaciones
racionales: «Me interesa continuar trabajando aqui porque el sueldo y las condiciones son
buenas», «Cuando se trabaja sin problemas con los compafieros se aumenta la eficaciay,
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«Si se aumenta la eficacia, mis jefes me lo pueden agradecer con una mejora
profesional». De todos modos, estos planteamientos racionales no modificaran mi
conducta sino disponen de suficientes argumentaciones emocionales.

Las emociones también son clave en las decisiones que afectan directamente a otras
personas. Damasio habla de las emociones sociales basicas, como la empatia, la gratitud,
la compasion o la vergiienza. Estas emociones sociales son el motivo de que yo tome una
decision que, evaluada de modo tnicamente racional, se podria decir que me perjudica y
por tanto no tendria que tomar. Por ejemplo, una decision que implique un acto de
generosidad (ayudar a alguien sin tener ninguna obligacién o regalar un objeto de valor) a
menudo no se puede argumentar de manera logica, puesto que implica una pérdida
objetiva (tiempo si ayudo a alguien, dinero si hago un regalo). Los motivos de la toma de
decisiones en estos tipos de conductas son precisamente los «argumentos» de las
emociones sociales. Son las argumentaciones de este didlogo:

—Por qué le ayudas, escuchas sus lamentaciones y le dedicas tanto tiempo personal, si tienes mucho
trabajo y obligaciones con otras personas?
—Porque me cae bien (porque me da pena, porque creo que le puede ser 1til).

La constatacion de la importancia de las emociones en la toma de decisiones es un
argumento mas para justificar la necesidad y utilidad de disponer de una buena
inteligencia emocional. Las personas inteligentes emocionalmente toman decisiones mas
adecuadas y utiles porque, como hemos argumentado, las emociones son un factor
determinante en cualquier decision. Al fin y al cabo, algunas de las decisiones
significativas de nuestra vida se toman con criterios de tipo emocional: el tipo de estudios
o de trabajo, la persona con la cual vives o te casas, o con quien dejas de vivir o de quien
te separas, los valores y criterios que te sirven de modelo de conducta son decisiones con
un fuerte componente emocional, mas alld de largas elucubraciones racionales.

La perspectiva de la neurologia y la psicologia contemporaneas ha modificado de
manera radical la tradicién racionalista de la cultura occidental iniciada en la Grecia
clasica y pone en cuestion el modelo logico racional como unico recurso para entender la
realidad y evaluar el mundo. En cierto modo, los neur6logos del siglo XX1 parece que dan
la razén a Pascal cuando afirmaba que el corazén tiene motivos que la razoén no entiende.

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Verdadero.
3. Falso.
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PREGUNTA 23
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JLa creatividad puede favorecer nuestro bienestar

emocional?

TEST:

1. La creatividad es el resultado del esfuerzo, el razonamiento y la imaginacion, y las
emociones tienen un papel secundario. (Verdadero / Falso)

2. Dejarse llevar por nuestro estado emocional perjudica el proceso creativo.
(Verdadero / Falso)

3. La vergiienza y el miedo son emociones que tienen relacion con el proceso creativo.
Regular estas emociones favorece la creatividad. (Verdadero / Falso)

Habitualmente, se asocia la creatividad a personajes como musicos, poetas, pintores
y artistas en general. Los psicologos y neurdlogos han demostrado que la creatividad es
una capacidad humana presente en cualquiera que disponga de un cerebro sano: no es
sOlo una competencia de los grandes «creadoresy, sino del comin de los mortales. Al fin
y al cabo ser creativo es un complejo proceso de sinapsis entre neuronas que asocian
entre si cosas, palabras y hechos que aparentemente no tienen ninguna relacion. Ser
creativos quiere decir dar nuevas soluciones, respuestas alternativas y diferentes, a
cualquier tema. Por lo tanto, se puede ser creativo componiendo una cancion, ordenando
un armario de ropa, planificando unas vacaciones o archivando documentos en el
trabajo.

En la vida cotidiana la resolucion de problemas y conflictos, ya sean pequeiios o
grandes, serios o anecddticos, pone en juego un gran movimiento emocional. Una
barahinda emocional que puede generar estados de alegria y euforia para resolver el
tema o bien de gran angustia, preocupacion y malestar si no podemos solventar la
cuestion. Acostumbramos a actuar ante los hechos con los recursos que tenemos y con
las soluciones que en el pasado nos han funcionado. Cuando aplicamos lo que
conocemos y no se resuelve el problema, aparece el bloqueo, el malhumor y el
sufrimiento. La creatividad puede ampliar las posibilidades de resolver aquello irresoluble
con los recursos conocidos, y cuando lo conseguimos, el estado emocional es de alegria y
bienestar.

Uno de los teodricos del proceso creativo, Henri Poincaré,! constato que en un
momento inicial todo proceso creativo genera estados emocionales de incertidumbre,
inseguridad, ligera angustia, sensacion de fracaso y sentimiento de impotencia. Todas
estas emociones son debidas a la constatacion de que no encontramos ninguna solucion
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sobre el tema que estamos trabajando. Pero si se supera esta fase inicial, el proceso
creativo comporta otros estados emocionales que son de satisfaccion, alegria o euforia
cuando se ha encontrado la solucion creativa. Por lo tanto, cualquier proceso creativo es
un espacio de emociones contrapuestas que culminan con emociones que nos gustan
debido a la satisfaccion y alegria de aquello que hemos creado como resultado final. En
otras palabras, la creatividad puede ayudarnos al bienestar emocional.

(Como podemos ser creativos y disfrutar de un estado emocional mejor? En primer
lugar, hay que tener la certeza de que todos tenemos la capacidad de crear, a pesar de
que esta capacidad esta adormilada dentro de nuestro cerebro. Hagamos un pequeio
viaje a nuestra infancia: entonces la creatividad era el pan de cada dia y cualquier caja de
zapatos se transformaba en lo que desedramos. La educacidn adormecido nuestra
creatividad porque era cosa poco «seria», «de nifios», y los adultos no podiamos ser
infantiles. Pues bien, para ser creativos hay que recuperar aquel espiritu de la infancia,
dejarse llevar por el juego, olvidar la vergiienza (una emocion social aprendida) y sobre
todo buscar soluciones diferentes a los problemas de siempre. Uno de los fundamentos
de la creatividad es: «;Y si lo hacemos de otro modo?», es decir, buscando alternativas,
no resignandose con la primera solucién y soltandose, pensando y haciendo cosas
imposibles y fantasticas. Después, en una segunda fase, ya pasaremos por la criba las
ideas mas extrafias y analizaremos si son factibles.

Cuando queremos resolver una dificultad que nos trae emociones de preocupacion,
desesperanza o incluso miedo, es bueno encararlas con una actitud de humor y alegria. Si
afrontamos el tema con buen humor, haciendo bromas y disfrutando del proceso,
aumentard la capacidad creativa. Es logico que sea dificil bromear si la cuestion que
estamos tratando nos preocupa. Pero si estamos convencidos de que una mirada mas
despreocupada y alegre nos puede ayudar, entonces es mas facil cambiar de emocion.

Otro recurso para ser mas creativos es elaborar el proceso en equipo. Un grupo es
mas creativo, en general, que una persona sola. Ademas de la sinergia que genera el
grupo, el estado emocional también cambia cuando se manifiesta un clima de solidaridad
y de trabajo en equipo, especialmente frente a la mirada de una sola persona preocupada,
confusa y con el sentimiento de impotencia que produce no saber salir de un problema.?

Ante una situacion que queremos resolver de manera creativa se acostumbra a
presentar una emocion bésica que dificulta esta actitud: el miedo. El miedo se manifiesta
en dos ambitos: un miedo social y un miedo al fracaso. El miedo social se concreta en el
temor a hacer el ridiculo, al qué diran, o a no estar a la altura de las expectativas de los
otros. El miedo al fracaso es simplemente pensar que no conseguiremos el resultado
deseado, lo que nos producird una cierta ansiedad y frustracion —de hecho, también
podemos llamarlo miedo a la frustracion—. Hay que tener conciencia de estos dos
miedos y de como nos afectan. A partir de esta conciencia, podemos buscar argumentos
y motivos para luchar y minimizarlos.
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Los prejuicios son responsables de muchas de las situaciones que nos angustian, y
por lo tanto nos generan estados emocionales que no queremos. Los prejuicios se
fundamentan en suposiciones que hemos aprendido o nos han ensefiado y cuya validez
no cuestionamos. Una técnica creativa consiste en revisar los supuestos sobre los cuales
nos fundamentamos y que nos crean estos estados emocionales que no deseamos. La
pregunta clave es: «;qué argumento justifica que esto se haga asi?» o «;por qué hay que
hacerlo de este modo?». La revision de supuestos nos muestra que muchos modos de
hacer las cosas no tienen validez eterna. Asi, cuando en el siglo X1X las grandes ciudades
se planteaban como resolver el problema del transporte dentro de la ciudad, se partia del
supuesto de que la solucién habia que encontrarla en las calles —que la movilidad de los
ciudadanos tenia que ser por la superficie—, tal como se habia hecho desde los
babilonicos. Este supuesto limitaba totalmente las soluciones, debido a la anchura de las
calles, el nimero de personas y carruajes, los cruces, etc. Fue preciso revisar el supuesto
de que la circulacion tenia que ser por la superficie y proponer que el transporte se
moviera bajo tierra, no s6lo por las calles. Y asi naci6 el metro.

Edward de Bono3 ha desarrollado una teoria sobre el pensamiento que se conoce
con el nombre de pensamiento paralelo o pensamiento lateral. De Bono propone un
método de pensamiento que no sigue los criterios de la logica convencional, desarrollada
en nuestra cultura desde los griegos, con Socrates y Aristoteles a la cabeza. Segiin De
Bono, la logica limita las capacidades del pensamiento y propone lo que denomina /dgica
fluida, que se basa en las alternativas, en investigar posibilidades y evitar cualquier juicio
que afirme una verdad Unica y definitiva. Todo el pensamiento paralelo es un campo
relacionado directamente con la creatividad, y de hecho De Bono ha aplicado sus tesis en
el desarrollo de las posibilidades creativas del pensamiento con muy buenos resultados.
La perspectiva de este autor es otro recurso util para desarrollar nuestra creatividad.

No podemos evitar que en nuestro trabajo y en nuestra vida personal aparezcan
situaciones, hechos y problemas que nos desequilibran emocionalmente. Para recuperar
este equilibrio buscamos soluciones. Y con la creatividad la posibilidad de encontrar
soluciones aumenta, como también la probabilidad de reencontrar el equilibrio emocional
roto por un hecho o un problema.

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Falso.
3. Verdadero.
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PREGUNTA 24
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Nuestras creencias y valores, ;/tienen fundamentos

emocionales?

TEST:

1. La inteligencia emocional permite que mis creencias sean coherentes con mis
conductas. (Verdadero / Falso)

2. Es peligroso y poco responsable mezclar las emociones con los valores. (Verdadero
/ Falso)

3. Nuestras creencias y valores son fruto de nuestra experiencia vital, y por lo tanto
también de nuestra experiencia emocional. (Verdadero / Falso)

Todas las personas disponemos de una bolsa de creencias y valores que nos
definen, nos dan identidad y son nuestra brujula vital cuando tomamos decisiones, nos
relacionamos, juzgamos hechos y conductas, etc. Las creencias hacen referencia a las
frases que nos decimos a nosotros mismos sobre lo que pensamos del mundo y de las
personas: que todo el mundo tiene derecho a ser respetado, que hombres y mujeres son
iguales en derechos, que la democracia es un buen sistema politico o que la cooperacion
es la mejor manera de trabajar. Las creencias van acompafadas de valores, que son
aquellos elementos que nosotros consideramos importantes y significativos en nuestra
vida: la amistad, la paz, la libertad, la igualdad... Los valores y las creencias tienen una
relacion directa. Por ejemplo, el valor que yo doy a la paz y la libertad va acompafiado
de mi creencia en la democracia.

ENTORNO, CONDUCTA, CAPACIDAD, CREENCIAS Y VALORES, E IDENTIDAD

Robert Dilts,! uno de los tedricos de la programacion neurolingiiistica, desarrolldo un
modelo de funcionamiento de las personas donde incluia los valores y las creencias.
Creia que podemos explicar nuestro pensamiento y funcionamiento mediante un modelo
que dispone de cinco niveles: entorno, conducta, capacidad, creencias, y valores e
identidad.

El entorno hace referencia a todo aquello que nos rodea, a todas las cosas exteriores
que nos influyen. En nuestra vida personal, puede ser el piso o casa donde vivimos, el
color de las habitaciones, los muebles, los objetos. También el pueblo o ciudad, sus calles
y plazas, los edificios publicos, nuestros conciudadanos. En el trabajo, serian las
personas con quienes trabajamos, las naves de la fabrica o las oficinas, sus colores, su
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luz, los muebles. El entorno es como los cimientos de nuestra conducta y de nuestro
funcionamiento mental, porque cualquier cosa que haga o piense siempre es en el
contexto de un espacio.

Las conductas son todo aquello que hago y digo, y como lo hago y como lo digo.
Hay que fijar la atencion en la mirada, los gestos, los movimientos. El andlisis de la
conducta tiene en cuenta cualquier detalle verbal y no verbal de la persona: el
movimiento de los ojos, la gesticulacion, la respiracion, el tono de voz, la tension
muscular... Las conductas tienen relacion con el entorno, de forma que podemos
cambiar o modificar una conducta segun el entorno. Por ejemplo, mi conducta en casa
con mi pareja o mi familia, en un bar con los amigos, en el trabajo, en un hotel de
vacaciones, en la playa, en la montafia o en la ciudad es muy distinta. Puede afectar a la
ropa que llevo, al lenguaje que utilizo o al tipo de relacion que establezco. El entorno
modifica y define mi conducta.

Las capacidades son las habilidades, las competencias, que nos permiten obtener
determinados resultados y cumplir objetivos. Mis capacidades pueden ser técnicas, de
dominio de un oficio, habilidades sociales o simplemente conocimientos y aprendizajes.
Podemos adquirir y modificar nuestras capacidades, que también estan relacionadas con
el entorno y con la conducta. Si dispongo de una determinada habilidad (conducir un
coche o saber escuchar a los otros), puedo llevar a cabo la conducta de ponerme ante un
volante o mantener relaciones sociales. A su vez, las capacidades estan influidas por el
entorno, ya sea por motivos puramente geograficos, socioldogicos o educativos. Las
capacidades de nadar o escalar montafias pueden desarrollarse, posiblemente, en
personas que vivan en un entorno cercano al mar o la alta montafia, respectivamente.

Ya hemos definido anteriormente nuestras creencias y nuestros valores como el
nucleo esencial que define quiénes somos como personas. Hay que destacar que las
personas viven la vida de acuerdo con sus creencias, al margen de la verdad u
oportunidad de lo que crean. Y también segun sus valores, que no necesitan justificacion,
puesto que se basan en principios éticos sobre lo que esta bien y lo que esta mal, y sobre
lo que es correcto o incorrecto. Conocer mediante preguntas nuestros valores y
creencias, y los de las demds personas, nos permite profundizar en el autoconocimiento y
en el conocimiento de los otros. Nuestros valores y creencias también estan determinados
por los niveles anteriores: por nuestro entorno, por nuestra conducta y por nuestras
habilidades, al mismo tiempo que nuestras creencias y valores determinan estos niveles.
Segin lo que yo creo sobre mi mismo puedo adquirir una determinada habilidad. Y segin
los valores que yo tengo me comportaré de una forma o de otra. Si yo creo que no sirvo
para hablar inglés o ser usuario informatico (creencia), es posible que nunca aprenda la
lengua ni alcance el dominio de programas informaticos (capacidad). Si yo tengo como
valor que las personas son iguales (valores), es posible que trate a todo el mundo con
respeto (conducta). Si yo creo que la vida en el campo es mas sana que la urbana, es
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posible que intente vivir en un pueblecito pequeno y deje el piso de la ciudad (entorno).
Las creencias y valores también son elementos motivadores importantes en el &mbito
profesional y personal (pregunta 11).

La identidad es el nivel superior que aglutina el resto de niveles logicos. Se define
con la respuesta a las siguientes preguntas: «;Qué tipo de persona soy?», «;Qué pienso
de mi mismo?», «;Qué etiqueta me define cuando me describo?», «;Qué circunstancias
me han hecho ser como soy?», «;Como me describiria para diferenciarme de los
otros?». Las afirmaciones sobre la identidad empiezan: «Yo soy una persona...». La
identidad esta directamente relacionada con los valores y las creencias, y por lo tanto
afecta a todos los niveles que hemos comentado en el parrafo anterior. La identidad me
da cohesion, seguridad, es el elemento que me proporciona una imagen ante mi mismo y
ante los demas, y es la «conciencia» de mi propia personalidad, de mi yo.

Para conseguir un bienestar emocional, un estado que gire alrededor de emociones
como la tranquilidad, la seguridad, la confianza, la satisfaccion o la esperanza se precisa
la coherencia entre los cinco niveles anteriores, con las creencias y valores como eje
fundamental sobre el cual se equilibran los otros. Si tu conducta no es coherente con lo
que crees, o tus capacidades no son las que pide el entorno, o tu identidad se contradice
con tus valores, entonces se genera una importante crisis emocional y aparecen la
angustia, la confusion o la tristeza.

Si se manifiesta alguna incoherencia entre los cinco niveles, es necesario que se
modifique alguno de ellos para conseguir un equilibrio. Si por ejemplo tu conducta se
contradice con lo que crees, tienes dos alternativas: o cambiar la conducta o cambiar la
creencia para recuperar la coherencia. Y posiblemente las razones que te llevaran a
cambiar la conducta o a cambiar la creencia tendrdn un fuerte componente emocional.
Sin despreciar los argumentos racionales, y tal como explica Damasio (pregunta 22),
elegirds modificar una creencia en funcion del estado emocional que se genere con el
cambio. Si cambiando la creencia consigues serenidad y satisfaccion, entonces €sta sera
tu eleccion. Por eso mantener y defender unas creencias y unos valores determinados
esta intimamente imbricado con las emociones y sentimientos.

EL cAso DE ROBERTO: CREENCIAS, VALORES Y EMOCIONES

Analicemos la situacion emocional de Roberto. Vive en un piso muy céntrico y con
mucho ruido, en una calle estrecha y con poco sol, aunque considera que es mejor vivir
un sitio soleado y tranquilo. Trabaja en una fabrica desde hace diez afios y se da cuenta
de que no le hace ilusion su trabajo y que trata a su superior de manera hipocrita, porque
no quiere decirle lo que realmente piensa de su estilo de direccion, que considera propio
de una persona incompetente. Con sus amigos tiene una relacion de cervezas, salidas
nocturnas, futbol, de tipo superficial, a pesar de que le gustaria establecer una relacion
mas profunda e intima. No ha mejorado en su capacidad profesional porque esta
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convencido de que no sirve para las nuevas tecnologias. Tiene pareja y quizd querria
tener un hijo, pero no desea renunciar a la libertad de gestionar su tiempo ni asumir los
compromisos de ser padre. Nos podemos imaginar que emocionalmente pasa una etapa
de insatisfaccion, malhumor, a veces tristeza y rabia, quiza melancolia, desazon, tension
y emociones similares. Es evidente que Roberto vive de modo incoherente segin el
modelo que hemos expuesto. Estas incoherencias hacen que no haya armonia y esto le
provoca los estados emocionales que hemos comentado. Es necesario que realice
cambios en algunos de los cinco niveles para recuperar el equilibrio y modificar sus
estados emocionales.

Roberto tiene muchas posibilidades de modificar su conducta. Hay que escoger.
Proponemos varias alternativas. Empecemos por el nivel més facil de cambio: el entorno.
Tiene que dejar el piso actual y buscar uno soleado, o bien modificar la creencia de que
es bueno vivir en un piso soleado. Cualquiera de los dos cambios le traeria un equilibrio,
una armonia. Tiene un problema entre su conducta en el trabajo y su valor de la
sinceridad. Puede escoger entre diversas alternativas: abandonar el trabajo, modificar la
conducta y decir a su superior lo que piensa, o reformar sus valores sobre la sinceridad.
Esto también le sucede, en el nivel conductual, en la relacion con sus amigos. Su falta de
habilidad ante las nuevas tecnologias estd relacionada con su creencia. Seria necesario,
pues, un cambio de creencia. Mas complejo es el tema del deseo de tener hijos. Es una
cuestion de identidad. Ser padre supone asumir una identidad diferente de la persona que
no tiene hijos. Cambiar de identidad implica modificar creencias, habilidades, conductas
y entorno: implica, para que haya armonia, modos de pensar, de hacer y entornos
nuevos, quiza muy diferentes que la antigua identidad de quien no es padre. Pongamos
un ejemplo: hay que cambiar la antigua conducta horaria de trasnochar, levantarse o
comer a cualquier hora... Ser padre o madre implica una conducta disciplinada, adaptada
a las necesidades horarias rutinarias de los hijos. Y también implica cambios de creencias
(sobre lo que es un beb¢) o cambios de entorno (habilitar una habitacion para el hijo o
aceptar vivir en un piso desordenado). Es evidente que los cambios de identidad son los
mas complejos.

Para que Roberto recupere el bienestar emocional, es preciso que busque los
diversos equilibrios y armonias entre los niveles analizados. Si hace un cambio de
identidad y busca la coherencia entre quién es (padre), qué cree y qué valores tiene
acerca de los hijos y de los padres, y desarrolla ademas sus habilidades (dar de comer al
bebé, cambiarlo, jugar con €l o contarle cuentos), modifica su conducta y adapta el
entorno (piso soleado, muebles, espacios), Roberto vivira estados emocionales agradables
y satisfactorios.

Este modelo refuerza la idea clave de la pregunta. Las creencias y los valores
también tienen un fundamento emocional, y la inteligencia emocional nos ayuda a
mantener la coherencia entre nuestras creencias y valores, y nuestra conducta.
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SOLUCION AL TEST:
1. Verdadero.

2. Falso.
3. Verdadero.
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PREGUNTA 25
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Existe relacion entre la autoestima y las emociones?

TEST:

1. La autoestima se fundamenta en los pensamientos, las emociones y las creencias
internas de cada persona. (Verdadero / Falso)

2. Un determinado estado emocional puede ser (til para responder a los ataques a la
autoestima que provienen de uno mismo o del exterior. (Verdadero / Falso)

3. El tono y los matices emocionales con los que cada persona se define a si misma
son elementos clave para determinar su grado de autoestima. (Verdadero / Falso)

La autoestima es la valoracion que cada persona hace de si misma. Este valor que
nos atribuimos es una competencia caracteristica del ser humano, empieza desde la
infancia y se va manteniendo a lo largo de toda la vida. Aunque se ha afirmado que el
fundamento de la autoestima guarda relacion con aquello que tenemos (dinero, éxito...),
se ha demostrado que no es asi, porque hay personas con estas caracteristicas que
poseen poca autoestima. También se propone que la autoestima depende del amor, el
afecto y la aprobacion de los demas. Tampoco es cierto, porque personas que son muy
estimadas también pueden tener baja autoestima. La respuesta mas aceptada por los
psicologos que trabajan en este campo, como Branden,! es que la autoestima se
fundamenta en los pensamientos, las emociones y las creencias internas de cada uno. Es
decir, la autoestima no depende de hechos exteriores (dinero, éxito o la estimacion de los
otros), sino de actitudes y valoraciones internas. Para Christophe André y Francois
Lelord,? la autoestima se caracteriza por las siguientes particularidades:

— Tener confianza en uno mismo.

— Estar satisfecho y contento de uno mismo.

— Tener seguridad en uno mismo (conciencia de los puntos fuertes y de los puntos
mejorables, y capacidad de tomar decisiones y mantenerlas).

— Amor a uno mismo (ser benevolente).

— Amor propio (conciencia de la propia dignidad).

— Autoconocimiento (capacidad de autoanalizarse de manera detallada y objetiva).

— Autoafirmacion (defender los propios criterios ante los otros).

— Autoaceptacion (integrar calidades y defectos, y aceptarse como uno es, y no como
querria ser).

— Tener un buen concepto de uno mismo (estar orgulloso y creer en las propias
capacidades).
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Si nos fijamos, podemos encontrar vinculos con las emociones y con la inteligencia
emocional en la mayoria de las caracteristicas anteriores. De manera resumida podriamos
decir que una persona con autoestima es una persona con una notable nteligencia
emocional; y a la inversa, si mejoramos nuestra inteligencia emocional, lograremos una
mayor autoestima.

AUTOESTIMA Y AUTOCONCEPTO

Para conseguir una buena autoestima es clave definir un correcto autoconcepto. El
autoconcepto es la definicion que yo hago de mi mismo. Cuando digo cémo soy
fisicamente, el caracter que tengo, cobmo me relaciono con los demés, mis habilidades,
mis valores, estoy exponiendo el autoconcepto. Para ello, a menudo se utilizan
expresiones o frases que son negativas e incluso ofensivas. El vocabulario que usamos
determina el autoconcepto y en consecuencia la autoestima. Yo puedo definirme
diciendo: «Tengo unos pelos de bruja», o bien: «Tengo el pelo rizado». La diferencia es
clave. Tener pelos de bruja es despectivo y por lo tanto mi autoconcepto se resiente. En
cambio, decir que tengo el pelo rizado es una descripcion sin juicio, objetiva y que no
afecta a mi autoestima. Esto se puede aplicar a cualquier definicion de mi autoconcepto.
Es recomendable describirse siempre de la manera mds neutra y objetiva, sin hacer
juicios de valor negativos. Otra dificultad es definirnos de manera tajante y general. Por
ejemplo: «Soy agresiva con la gente» es una manera genérica y negativa de describirse.
Quiza la definicion en un marco de un autoconcepto adecuado seria decir: «Soy agresiva
con la gente que critica de manera injusta a las personas que yo aprecio». Esta segunda
exposicion no ataca nuestra autoestima como la primera. No se trata de negar los hechos,
sino de definirlos de manera correcta, con detalle y sin juicio, especificando las
excepciones si hace falta. De este modo, el autoconcepto es mucho mejor y por lo tanto
no ataca nuestra autoestima.

Fijémonos en el autoconcepto de Luisa, definido por ella misma: «Soy una persona
con los dientes grandes, no sé decir que no a la gente, siempre suelto ironias, no me
gusta estar sola, soy desordenada, egoista, no cumplo los compromisos, en el trabajo no
respondo bien a los clientes, soy poco constante en mis creencias...». Con un
autoconcepto definido en estos términos, es facil deducir que Luisa tendrd poca
autoestima. Ahora leamos otra version del mismo autoconcepto sin expresiones
despectivas ni ofensivas, sino descriptivas, y sin generalizar de manera absoluta: «Soy
una persona con los dientes frontales salidos, no sé decir que no a personas que aprecio
cuando me piden favores, ataco con ironias a las personas que se burlan de mi, no me
gusta estar sola al anochecer en casa, soy desordenada en cosas como las fotografias,
egoista cuando se trata de temas que me importan mucho, no cumplo los compromisos
que son forzados y si todos aquellos que encuentro justos; en el trabajo, no respondo
bien a los clientes cuando me atacan por temas que no estan bajo mi responsabilidad, y
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SOy poco constante en mis creencias sobre gustos artisticos». Esta segunda definicion del
autoconcepto no niega la realidad de Luisa, pero en cambio no ataca la autoestima. Por
ese motivo es importante definirse de manera ajustada siguiendo los criterios que hemos
expuesto.

LLAS AMENAZAS A LA AUTOESTIMA Y SUS SOLUCIONES

La autoestima es un tipo de equilibrio que puede estar amenazado, ya sea por uno
mismo —con un autoconcepto incorrecto— o por los otros —con criticas y ataques a
nuestra identidad—. Esto obliga a estar alerta y poner atencion a la respuesta emocional
que tenemos ante estos dos peligros. La solucion es buscar un estado emocional
mediante el refuerzo del autoconcepto y relativizar los ataques y opiniones del exterior.
Cuando alguien te hace una critica, un comentario sobre tu conducta que ataca tu
autoestima, es conveniente pensar del siguiente modo: «Es su punto de vista; su opinion
no es necesariamente correcta, simplemente es una opinion; yo sé que valgo por muchos
motivos y en muchos otros aspectos al margen de su reproche». Estas reflexiones
ayudan a rebajar el tono de la critica y a reforzar nuestra autoestima. Evidentemente, yo
puedo analizar los comentarios de los otros y sacar conclusiones que me ayuden a
modificar aspectos de mi conducta. Es bueno diferenciar aquello que me dicen sobre mi
conducta, mis palabras o acciones, de aquello que yo soy. Mi identidad va mucho mas
alla de una conducta determinada, de un error o de un patinazo. Yo soy mucho mas de lo
que hago en cada momento.

Las emociones y sentimientos asociados con una buena autoestima nos gustan: la
tranquilidad, la seguridad, la confianza, la serenidad, el orgullo... Hay un tipo de relacion
emocional de vasos comunicantes entre el nivel de autoestima y las emociones asociadas
que provoca de hecho que tener una buena autoestima sea una manera mas de ser
inteligente emocionalmente hablando.

Ademas de los recursos que hemos comentado en esta pregunta, la autoestima
también se consigue cuando conocemos a fondo nuestras emociones (pregunta 12),
somos capaces de pensar sin distorsiones cognitivas (pregunta 17), tenemos facilidad
para decir que no cuando creemos que debemos hacerlo (pregunta 18) y sabemos
aceptar y vivir bien las criticas (pregunta 19).

SOLUCION AL TEST:
1. Verdadero.

2. Verdadero.
3. Verdadero.
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.Se pueden educar las emociones?

TEST:

1. Las emociones se pueden educar en el ambito familiar, pero no en el ambito escolar.
(Verdadero / Falso)

2. En los centros educativos se estan aplicando de modo sistematico y generalizado
programas de educacion emocional, especialmente para adolescentes y jovenes.
(Verdadero / Falso)

3. El mejor método para educar las emociones es facilitar informacion precisa y
adecuada sobre el tema. (Verdadero / Falso)

Si, sin duda. Esta es la respuesta «emocional» sobre la pregunta. De hecho,
maestros y profesores han «educado» desde siempre las emociones de sus alumnos,
aunque no existiera el concepto de inteligencia emocional. Los padres y las madres
educan emocionalmente a sus hijos y a sus hijas a pesar de que no hayan leido ningiin
libro sobre este tema. La educacion de las emociones es intrinseca a una educacion
global e integral de cualquier persona y es un tema distinto del hecho de tener conciencia
sobre si se esta educando o no emocionalmente. También puede darse el caso de que se
eduque con criterios que no ayuden a formar emocionalmente al alumno o hijo, sino todo
lo contrario. Incluso puede darse el caso de que el educador no sea consciente de su
accion «formativay sobre las emociones.

Al margen de esta educacion intuitiva de las emociones, en los Ultimos afios se ha
generado una tendencia pedagogica que promueve especificamente la educacion
emocional. Esta tendencia se ha concretado en la publicacion de numerosos libros
(pregunta 30), la promocion de cursos, seminarios, masteres universitarios y la asuncion
de la necesidad de tener en cuenta la educacion de las emociones en el ambito educativo,
tanto desde las instituciones como en el mundo académico en general, todo ello dentro
del clima de interés y de «moda» de las emociones (pregunta 28).

EL METODO DE LA EDUCACION EMOCIONAL

(Como se educan las emociones? La educacion emocional precisa de una
metodologia especifica que se fundamenta basicamente en la experiencia. Se trata de
educar las emociones a partir de las vivencias, del contacto con la propia realidad
emocional, y no de dar «contenidos», «teorias» sobre las emociones, sino de
experimentarlas, sentirlas y posteriormente hacer la reflexion y el andlisis. Esta
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metodologia se concreta en forma de dindmicas de grupo, ejercicios con musica, con el
propio cuerpo, juegos de rol..., toda una bateria de modelos de actividades totalmente
opuestas al modelo tradicional de educar, que se basa en la transmision de contenidos
tedricos, conceptuales y puramente cognitivos.

La estructura basica de un proceso de educacion emocional tiene tres fases. La
primera es darse cuenta de las emociones que experimenta el alumno. Tomar conciencia
de qué emocion estd funcionando en una situacion concreta y de qué manera puedo
darme cuenta yo de esta emocion. La segunda fase consiste en analizar y evaluar si esta
vivencia emocional es util para mi vida, para mi relacién con el mundo exterior, para mi
equilibrio psicologico y mi bienestar. Evidentemente, este andlisis necesita de las
aportaciones de la persona que educa, ya sea maestro, padre o madre. Y la tercera fase
consiste en modificar la conducta y la vivencia emocional en el supuesto de que sea
necesario. La necesidad de este cambio serd consecuencia de la evaluacion que hemos
hecho en la segunda fase.

Estas tres fases son un método de educacion emocional que se puede aprender. La
tesis es que las emociones son vivencias que comportan una respuesta, una conducta. Y
las conductas se pueden modificar para aprender nuevos modelos de la mano del
educador. Este proceso se puede empezar desde la educacion infantil y puede llegar a la
edad adulta. Una expresion que ha hecho fortuna, en este contexto, es la de
alfabetizacion emocional. Este libro se basa evidentemente en la posibilidad de educar y
de autoeducarse en las emociones.

LA EDUCACION EMOCIONAL EN LA ENSENANZA REGLADA

Para poder educar las emociones en el ambito educativo reglado obligatorio
(Primaria y Secundaria), es preciso, en primer lugar, que se eduquen emocionalmente los
profesionales: maestros y profesores. En los curriculums universitarios de los pedagogos
empieza timidamente a tratarse este tema. Lo cierto es que nadie se puede educar
emocionalmente si ¢l mismo no lo estd. En segundo lugar, es necesario un curriculum
especifico de educacion de las emociones, es decir, unos objetivos, unos contenidos, una
metodologia, unas actividades y una herramienta de evaluacion. Y, dentro de la
formacion reglada, hace falta un espacio y un tiempo, unas horas dedicadas a esta
educacion, especialmente a partir del tercer ciclo de Primaria y en Secundaria.
Actualmente este espacio no esté previsto en los curriculums educativos oficiales.

La alternativa posible a la educacion emocional en la ensefianza reglada es plantearla
de modo transversal y con una integracion curricular. Esto significa que se educan las
emociones en todos los créditos y materias que hace el alumnado, ya sea en una clase de
educacion fisica (conociendo el propio cuerpo o haciendo relajacion), de ciencias
(conociendo los procesos biologicos de las emociones), de literatura (analizando y
enriqueciendo el vocabulario emocional) o de ética (analizando las consecuencias de las
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conductas bajo la influencia de determinadas emociones). Este modelo transversal e
integrado mmplica que todo el profesorado tiene una formacion basica y que busca
espacios, momentos o temas que sirvan para educar emocionalmente.

En Primaria, de los 3 a los 6 afos, el eje educativo basico tiene en cuenta el trabajo
con las emociones. De hecho, los niflos estan elaborando los elementos clave de su
conducta, que se fundamenta basicamente en un trabajo emocional y no en un trabajo
cognitivo. Los mismos disefios curriculares tienen en cuenta este aspecto. El primer y el
segundo ciclo de Primaria, segun los centros educativos, también ponen mucho énfasis
en la educacion emocional. Este interés empieza a decaer en el tercer ciclo de Primaria y
en la Ensefianza Secundaria Obligatoria, en la que el trabajo cognitivo es el centro del
aprendizaje. Ni que decir tiene, que en el Bachillerato y en la universidad la educacion
emocional es practicamente inexistente. La necesidad de un educacion emocional
integrada en los curriculums de Primaria y Secundaria ya ha sido argumentada por
especialistas en educacion, tanto desde fuera de «la academia» como desde el mismo
ambito universitario «oficial». Los beneficios de ser una persona con inteligencia
emocional se han detallado a lo largo de todo este libro. De hecho, educar las emociones
es en si mismo todo un modelo ideologico sobre como educar al alumnado. Un modelo
que tiene en cuenta la totalidad de la persona, su complejidad, y que quiere desarrollar de
manera armonica la parte cognitiva e intelectual y la parte emocional y afectiva.
Desgraciadamente, este modelo acostumbra a ser solo una declaracion de intenciones y
no se concreta en una aplicacion real en el proceso educativo, ya sea en la creacion de
créditos sobre el tema o en la aplicacion transversal e integrada de la educacion
emocional.

Todos los contenidos, técnicas, sugerencias... que propone este libro pueden usarse
para educar las emociones. Ya sea para hacer un proceso personal de autoeducacion, o
bien para aplicarlo con personas sobre las cuales tengamos responsabilidades educativas
directas (si sois padres o madres, educadores o educadoras). En cualquier caso, la mejor
manera de educar las emociones de los otros es conseguir que uno mismo esté educado
emocionalmente. El aprendizaje por imitaciéon es un método que ha demostrado su
vigencia y eficacia desde que empezo a reflexionarse sobre la educacidon en nuestra
cultura. Y, recordémoslo, es un método que utilizan nuestros primos hermanos, como los
chimpancés, y los bonobos y compaiiia (pregunta 5).

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Falso.
3. Falso.
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.Donde puedo aplicar la inteligencia emocional?

TEST:

1. Basicamente, la inteligencia emocional se puede aplicar en el ambito privado, con la
familia y los amigos. (Verdadero / Falso)

2. Hay que ser prudente al aplicar la inteligencia emocional en determinados
contextos, ya que se podria generar una reaccion negativa en los demas.
(Verdadero / Falso)

3. Lo mas adecuado es aplicar la inteligencia emocional como un modelo de conducta
integrado en nuestra personalidad. (Verdadero / Falso)

Podemos aplicar la inteligencia emocional en cualquier tipo de situacion. En
cualquier interaccion con el entorno, ya sea con personas o con objetos, debemos tener
en cuenta la inteligencia emocional. En este sentido, es una habilidad o competencia
transversal, que nos sirve de manera global, en nuestra vida cotidiana. Y no sélo en las
relaciones con el exterior, sino también en nuestro autoconocimiento, en la relacion y
didlogo con nosotros mismos. A continuacion, expondremos una serie de situaciones
cotidianas donde la aplicacion de la inteligencia emocional cambia radicalmente el
escenario final.

SITUACION 1

Paco y Nieves son una pareja, sin hijos, que convive desde hace cinco afios. Nieves
tiene un circulo de relaciones personales al margen de su pareja y aficion a practicar
actividades deportivas a las que dedica mucho tiempo, lo que enfada a Paco. Eso
provoca sentimientos de inferioridad en ¢€l, porque ella disfruta con su grupo de
relaciones al margen de su pareja, lo que a menudo acaba en reproches. Ademas, a Paco
le gustaria, y tiene claro que seria bueno para su cuerpo, tener el espiritu de Nieves ante
el deporte, pero no entiende como puede motivar a una persona hacer un esfuerzo fisico
porque si. Estos estados emocionales de Paco —disgusto, envidia, decepcion, abandono
e incluso rabia— comportan conflictos en su convivencia.

La inteligencia emocional ayudaria a Paco a definir su autoconcepto (pregunta 25) y
a afirmar su autoestima, y de este modo evitar los reproches a Nieves. En el
autoconcepto actual, Paco se define a si mismo como poco sociable, poco interesante
para los otros, aburrido, por el hecho de no tener un grupo de relacién propio como
Nieves. Modificando este autoconcepto, mejoraria su autoestima y ya no seria un
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problema que Nieves tuviera «amigos propios». También aumentaria su comprension
sobre qué motiva a las personas (pregunta 11) y entenderia el placer y la satisfaccion de
Nieves en su practica deportiva. Y quizds acabaria practicando algin tipo de deporte
cuando conociera los beneficios emocionales (buen humor, satisfaccion) que produce
(pregunta 20).

SITUACION 2

Magda tiene dos hijos, Laura y Pedro, de 6 y 8 afios respectivamente. Cuando estan
en casa, después de la escuela, sus hijos quieren que su madre se preocupe por ellos, le
quieren explicar qué han hecho en la escuela y jugar. Magda, que ha trabajado hasta la
hora de ir a buscarlos a la escuela, tiene otros objetivos: hacer la cena, ordenar la ropa,
los encargos pendientes, leer el periddico, hacer algunas llamadas... Carlos, su esposo,
no vuelve a casa hasta las ocho de la noche. Cada dia se crean tensiones entre los
intereses de Magda y los de Laura y Pedro y, a las ocho, entre los intereses de Carlos —
descansar, preparar temas del trabajo para el dia siguiente, resolver asuntos pendientes
—, y los de Magda en relacion a los dos hijos y las faenas de la casa. Las tensiones
acaban con malhumor por parte de ella, con quejas y llantos por parte de los hijos, que
no consiguen lo que quieren, y con estrés por parte de Carlos, porque no puede hacer sus
tareas. Entonces se enfada con Magda y se pone nervioso con los hijos que reclaman
mas atencion... puesto que no la han podido recibir de su madre.

Aplicando la inteligencia emocional, Magda actuaria de manera diferente para no
pasarlo mal y no disgustar a sus hijos. Podria aplicar la actitud empatica (pregunta 21),
comprender las emociones de sus hijos y entender su necesidad afectiva después de la
escuela. Aplicando la asertividad y diciendo que no (pregunta 18), podria pactar con sus
hijos un tiempo para compartir con ellos, y otro para hacer sus tareas. Esta técnica
también la podria aplicar con Carlos y distribuir las responsabilidades con los hijos y la
casa cuando volviera del trabajo. También podria revisar si su conducta no es victima de
una distorsion cognitiva (pregunta 17), especialmente la del deber, con la cual se crea la
autoobligacion de hacer muchas actividades desde que llega a casa, cuando en realidad
no tiene suficiente tiempo y quiza tampoco esté justificado hacerlas todas.

SITUACION 3

Pablo tiene muchos amigos y amigas. Y juntos realizan muchas actividades: ir de
excursion a la montafa, tomar unas copas o asistir a un acto cultural. A pesar de la buena
relacion con sus amistades, Pablo tiene una dificultad emocional muy grande cuando
hablan de ¢l, ya sea para comentarle la ropa que lleva, discutir un concepto en una
conversacion o hacerle algiin reproche por alguna conducta en relacion al grupo de
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amigos. En todos estos casos, vive cualquier comentario como una critica injusta,
desproporcionada y agresiva. Y esta vivencia le comporta emociones de rabia, malhumor,
tristeza y también de verglienza. Se siente humillado y una victima, y entonces se aleja
del grupo de amigos a pesar de que tiene muchas ganas de verlos y relacionarse.

La inteligencia emocional permitiria a Pablo que su actitud ante las criticas fuera
muy diferente (pregunta 19). Cuando alglin amigo o amiga le hiciera un comentario,
Pablo analizaria si realmente es critico o simplemente descriptivo. En el supuesto de que
fuera critico, analizaria si es cierto o no. Y si fuera cierto, lo aceptaria directamente,
puesto que emocionalmente es mejor aceptar una critica cierta que negarla o atacar con
otra critica. Y también porque Pablo distinguiria entre aquello que es ¢l —su identidad—
y su conducta —aquello que ha hecho, dicho o ha evitado hacer o decir—. Y a la
inversa, si cree que la critica no es cierta, la negaria y argumentaria el porqué. Estas dos
actitudes cambiarian radicalmente sus estados emocionales habituales y ademas
mejoraria su relacion con el grupo de amigos y su autoestima (pregunta 25).

SITUACION 4

Marina trabaja de responsable de seccion en una empresa de servicios. Tiene que
organizar el trabajo, gestionar los recursos humanos bajo su responsabilidad y resolver
las demandas de los clientes que, habitualmente, son muy especificas, de modo que hay
que adaptar los servicios que ofrece la empresa a aquello que piden. Cuando tiene que
organizar el trabajo y repartir tareas es un mar de dudas y de indecisiones. A veces tiene
la intuicion de que la decision correcta tendria que ser A, pero la razon le dice que
tendria que ser B, y al final no se decide porque la intuicion le contintia diciendo A. Sabe
de memoria los protocolos de su empresa y las normas juridicas, de seguridad y los
términos de los contratos con los clientes. Y aun asi siempre estd dudando y realizando
analisis racionales, y confrontando datos y estadisticas para tomar una decisién. Le
sucede lo mismo cuando tiene que adaptar el tipo de servicio a las necesidades de los
clientes. Cuando la solicitud se sale de los tipos previstos, se angustia y se bloquea. Todo
ello le genera estrés, con las consecuencias emocionales que conlleva.

En este caso tendria que aplicar la inteligencia emocional en dos conductas: tomar
decisiones y ser creativa. Al tomar las decisiones (pregunta 22) tendria que considerar
también los aspectos no racionales que le empujan a elegir una u otra opcioén. Si «notay,
«siente» o «intuye» que se encuentra mas «comoda» con la decision A, ésta seria la que
tomaria o al menos intentaria llevarla a cabo puesto que acepta que las emociones
también son factores que tener en cuenta. Respecto a ser creativa (pregunta 22), le
ayudaria a adaptarse a las demandas de los clientes. En el nivel emocional, aceptaria que
ser flexible y creativa conlleva el riesgo de equivocarse y esta aceptacion ya no le
produciria las emociones de vergiienza y miedo que estaban bloqueando su capacidad
creativa.
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SITUACION 5

A Carmen le gusta mucho viajar. Lo hace tanto por trabajo como en sus vacaciones.
A pesar del placer asociado a ello, en todos sus viajes pasa por trances emocionales que
no puede evitar y que, algunas veces, han provocado que renunciara al viaje. Este trance
es la relacion con personas que no conoce y con quienes tiene que establecer una
relacion. Ya sea en el avion, en las recepciones de los hoteles, con compafieros de
excursiones, con posibles guias y con las personas en general de los lugares donde viaja,
tanto en su pais como en el extranjero, con el agravante del idioma en estos casos.
Cuando se encuentra en estas situaciones se pone tensa, se abruma, le entran estados de
angustia y a veces de panico, le da vergiienza y se considera inferior, y estas sensaciones
le duran mucho tiempo.

Con inteligencia emocional, Carmen aprenderia a conocer y a denominar sus
emociones (pregunta 6), y de este modo podria hacer una revision, critica y de analisis
cognitivo (pregunta 17). Al mismo tiempo, podria utilizar técnicas de relajacion y
respiracion profunda antes de hablar con personas desconocidas (pregunta 20). También
aprenderia que los estados emocionales duran el tiempo que una persona quiere que
duren (pregunta 15), y que puede evitar estar tensa y angustiada durante mucho tiempo.
Con un entrenamiento asertivo (preguntas 18 y 19) tendria la habilidad de iniciar
conversaciones, pedir favores o preguntar sin conflictos de miedos y vergilienzas. Y,
quiza, seria mas feliz viajando (pregunta 29).

SOLUCION AL TEST:
1. Falso.

2. Falso.
3. Verdadero.
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PREGUNTA 28
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JPor qué nos apasiona hablar sobre las emociones?

TEST:

1. Nos apasiona hablar de las emociones porque hay una situacion de crisis de la
racionalidad como Unico modo de explicar la realidad. (Verdadero / Falso)

2. Nos apasiona hablar de las emociones porque nos dejamos influir por las modas.
(Verdadero / Falso)

3. Nos apasiona hablar de las emociones porque hemos descubierto que tratar el
tema de modo abierto nos permite conocernos mejor. (Verdadero / Falso)

Hablar de las emociones estd de moda. Programas de radio y de television,
secciones en los suplementos del periodico, revistas, cursos de inteligencia emocional en
las empresas, libros (como el que estais leyendo en este momento...); es tema recurrente
en las conversaciones de café¢ y en las tertulias audiovisuales, y ya antes de que
«estuviera de moday, habia sido una cuestidn de debate en nuestra cultura, sobre todo a
partir del Romanticismo.

LA VERGUENZA DE TENER MIEDO Y LA CONCIENCIA

(JPor qué nos «apasiona» esta tematica? Apasionar ya es un hecho emocional y
detras de esta pasion hay una capacidad especifica de los seres humanos: la conciencia
de nuestros estados emocionales y de las propias emociones. Podemos afirmar que todas
las emociones son conscientes, al margen de que nos demos cuenta 0 pongamos mayor o
menor atencién en ellas. Una emociéon implica un minimo contacto con el mundo y
también involucra a los sentidos, y por lo tanto nos podemos dar cuenta, tener
conciencia. Evidentemente, tenemos diferentes grados de conciencia emocional, desde
una certeza absoluta en una situacion de alegria y euforia, hasta una idea vaga y borrosa
en una situacion de inquietud en la cual no sabemos ni cdmo ni por qué sentimos esta
emocion, y ni tan siquiera sabemos definirla. La conciencia emocional en los seres
humanos se amplia no solo al ser conscientes de que sentimos una emocion, sino al
generar una nueva emocion cuando tenemos esta sensacion. Supongamos que en una
excursidn a la montafia tenemos miedo ante un paso un poco dificil y que nuestros
compafieros de caminata lo van atravesando tranquilamente. Quizds entonces sintamos
vergiienza de sentir miedo. Es un ejemplo claro de doble conciencia emocional, ante un
estimulo y ante nosotros mismos. Dicho de otro modo, reflexionar sobre una emocion
puede generar una nueva emocion.
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La capacidad de tener conciencia de las emociones explica que sea un tema que nos
interese y un concepto que utilizamos en la vida cotidiana. «Me emocioné mucho al
escuchar aquella cancion», «Esto son cosas del corazén, de las emociones, no hay nada
que hacer», «Es una persona fria y sin sentimientos, nunca se emociona», «Soy una
tonta, me emociono por cualquier cosa y me echo a llorar», «Esta enamorado y el amor
es loco, es ciego, es emocion al rojo vivo, no intentes hacerle comprender que le esta
haciendo dafio». Son frases cotidianas que muestran la intima relacion que tenemos entre
los hechos de la vida y las explicaciones emocionales. En otro nivel, sdlo hay que analizar
cualquier creacion de ficcidn, ya sea novela, serie de television, teatro u Opera. Las
emociones de los protagonistas mueven la accion y generan el drama, ante la mirada del
espectador o del lector que «tiene conciencia» de los fendmenos emocionales de los
personajes de ficcion y, de este modo, desde el sofa de casa o la platea del cine, hace
reflexionar, a veces en voz alta, al protagonista de la serie diciéndole cémo debe actuar y
guiar sus emociones.

En este sentido, la aparicion de la expresion inteligencia emocional todavia ha
echado mas lefia al fuego. A partir de esta expresion, a las opiniones que teniamos de
manera intuitiva, podemos afiadir un concepto psicoldgico y asi parece que hablamos con
mas propiedad. Con los medios de comunicacion poniendo en circulacion el concepto, se
ha producido un fendmeno de integracion de la expresion en el vocabulario estandar,
como sucedid con el vocablo inconsciente en el siglo XX. Cualquiera puede decir: «Esto
que le pasa es porque tiene poca inteligencia emocional», o de manera similar: «Hace
falta que las escuelas eduquen la inteligencia emocional de los nifios». El tema ya
apasionaba y en estos ultimos quince afios se han dado argumentos cientificos y una
campana de marketing que han favorecido este apasionamiento.

LA CRISIS DEL RACIONALISMO

Otra causa del gran interés por las emociones es la crisis del modelo racionalista que
intenta explicar todos los fendmenos sociales y humanos usando exclusivamente el
pensamiento logico y racional. No hay que ir a buscar a Platon o a Descartes como
responsables del modelo de pensamiento racionalista, que explica la realidad y su
funcionamiento utilizando la razén como herramienta privilegiada. Mas recientemente,
desde los grandes adelantos cientificos de los siglos XiX y XX, el paradigma de
pensamiento racionalista se ha esparcido por todos los rincones de la cultura y ha llegado
también a explicar la conducta humana. Es cierto que la ciencia, la neurologia y la
psicologia cientifica dan muchas explicaciones sobre el funcionamiento de la mente
humana. Y también es cierto que esta misma ciencia ha podido demostrar que las
personas no actuamos solo con el uso de la razoén, y que las emociones y los elementos y
argumentos emocionales tienen un papel importante en nuestra conducta. En cierto
modo, la razoén ha perdido el lugar de privilegio y la emocion se estd convirtiendo
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asimismo en una explicacion privilegiada que le esta robando su protagonismo. Incluso en
campos clasicamente reservados a la razon, como las decisiones en temas econdomicos o
politicos, se ha investigado el papel clave de las emociones. El socidlogo Jon Elster! ha
argumentado que las emociones tienen un peso especifico en las decisiones,
aparentemente racionales, que se toman en muchas sociedades en la actualidad y que
afectan tanto a decisiones del ambito privado como publico. También hemos explicado
(pregunta 22) las aportaciones de Damasio al tema de las decisiones. La psicologia
reciente y la neurologia refuerzan la necesidad de mirar con atencion las emociones para
entender con mas profundidad la complicada conducta humana.

Alguien puede pensar que esta situacidon es consecuencia de la ley del péndulo.
Después de unas décadas con el paradigma racionalista, ahora toca una temporada con
una perspectiva «emocional», en la cual los sentimientos y las pasiones sean los
referentes intelectuales que tifian cualquier estudio social o individual sobre la conducta.
Yo creo que el estado actual va mas alld de una moda temporal. Pienso que la
perspectiva emocional enriquece y complementa el punto de vista racional. Podriamos
hablar, con cierto atrevimiento, de un nuevo paradigma de conocimiento en el cual se
considera la perspectiva emocional un elemento clave para explicar el funcionamiento de
la cultura y el individuo sin que esto cuestione la utilidad de la argumentacion racional.

Si yo soy razén y emocion, y mi cultura también es razon y emocion, necesito la
emocion para entenderme a mi mismo y a mi cultura, y también necesito la razon y la
emocion para fijar criterios y pautas de conducta, tanto en la vida cotidiana como en el
ambito ético, y tanto en la esfera privada como en la social y publica. La inteligencia
emocional da respuesta a esta necesidad, tal como hemos definido en este libro (pregunta
1), y por eso también nos apasiona hablar sobre las emociones...

SOLUCION AL TEST:
1. Verdadero.

2. Falso.
3. Verdadero.
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PREGUNTA 29
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JSeré mas feliz con inteligencia emocional?

TEST:

1. La felicidad basicamente depende de nuestra herencia, de nuestra educacion, del
contexto social, econdmico e histdrico en el que vivimos, y la inteligencia emocional
tiene una influencia muy débil ante esta realidad. (Verdadero / Falso)

2. Regular las emociones con inteligencia es una actitud que nos hace mas felices.
(Verdadero / Falso)

3. La felicidad es una ilusion, un deseo de los seres humanos. La inteligencia emocional
no puede hacer nada ante este hecho. (Verdadero / Falso)

(Qué es la felicidad? Si ahora iniciaramos un debate sobre el tema en nuestro
entorno, no se llegaria a un acuerdo facilmente. Y si preguntdramos lo mismo a los
ciudadanos y ciudadanas todavia habria mas diferencias. Si observamos las respuestas a
esta pregunta a lo largo de la historia, la disparidad de perspectivas es muy amplia. Josep
Mufioz! ha recogido las diversas percepciones de la felicidad a lo largo de la historia,
relacionando el concepto con la realidad social y el pensamiento filoséfico. La conclusion
es que en cada época, la idea de felicidad es muy diferente y es imposible definirla, al
menos dentro de la historia de la cultura occidental. Las aproximaciones a la felicidad han
sido constantes desde la filosofia griega hasta la actualidad, y también en las religiones
desde el catolicismo al budismo. Las perspectivas pueden ser totalmente negativas, como
en la frase del filésofo Michel Foucault: «La felicidad no existe y menos atn la felicidad
humanay, o bien positivas, como afirmara Karl Popper: «No creo haber tenido una sola
hora de infelicidad como filésofo [...]. He sido muy feliz buscando y encontrando
nuevos problemas, luchando y haciendo algunos progresos». O quizd quien acierta mas
es Sade cuando afirma: «Toda la felicidad del hombre esta en su imaginaciony.2

Por el contrario, cuando se habla de emociones y sentimientos surge la afirmacion:
«Soy feliz», 0 «Mi emociéon o sentimiento en este momento es de felicidad», o «Vivo
feliz». Y es que la felicidad se relaciona facilmente con las emociones. O al menos en el
aspecto contrario, la afirmacion «Soy infeliz» se asocia a estados emocionales de tristeza,
desgracia, depresion, quizd4 malhumor y palabras similares. Curiosamente, muchas
personas tienen una clara conciencia cuando «sienten» o «viven» un momento de
felicidad o infelicidad, y en cambio no saben definir en qué consiste este estado.

Todavia se da mas valor a este concepto cuando se convierte en un objetivo vital,
en un criterio que da sentido a nuestra conducta. Cuando decimos: «Yo hago todo esto
para ser feliz», o bien: «Mi vida es una investigacion constante de la felicidad»,
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buscamos algo que desconocemos. Kant se lamentaba de la dificultad de precisar este
término: «Pero es una desdicha que el concepto de la felicidad sea un concepto tan
indeterminado que, aun cuando todo hombre desea alcanzarla, nunca puede decir por
modo fijo y acorde consigo mismo lo que propiamente quiere y deseax.3

FELICIDAD, BIENESTAR E INTELIGENCIA EMOCIONAL

A veces, felicidad se asocia a bienestar. Esta claro que el bienestar también es un
concepto ambiguo. De hecho, sélo quiere decir «estar bien», y el conflicto que surge de
la palabra esta muy claro: jen qué consiste estar bien?, ;cuando y como podemos saber
si estamos bien?, y también la siguiente duda: «Ahora me parece que estoy bien, pero
(podria estar mejor?». Podemos dedicarnos a contemplar a los demés y preguntar si en
un momento determinado estan bien, pero aunque nos digan que si, es posible que
nosotros pensemos que no estariamos bien del mismo modo. En cualquier caso, tenemos
la sensacion de que la felicidad o el bienestar son conceptos que piden un conocimiento,
una cierta sabiduria, o sea, una inteligencia. De aqui surge la pregunta: ;seremos mas
felices con inteligencia emocional?

Posiblemente, la respuesta mas honrada sea... que no hay respuesta. No se puede
afirmar, ni negar, que las personas con inteligencia emocional son o no son mas felices.
Los motivos estan claros: no hay una definicion clara de uno de los conceptos de la
pregunta (felicidad) y por tanto no se pueden relacionar los dos temas de manera
concluyente. Aun asi se acostumbra a citar la felicidad como una emocion humana y se
da por supuesto que todo el mundo entiende mas o menos de qué se trata. Si situamos la
felicidad en una familia de emociones y sentimientos, hay que ponerla junto al placer, la
satisfaccion y la alegria. El filésofo griego Epicuro ya decia que «el placer es el principio
y el fin de la vida feliz».4 Esta gama de emociones también ha recibido desde la
psicologia el nombre de emociones de la positividad y se asocia con estados como la
simpatia, el afecto o el amor. Curiosamente, de las diecis€is familias de emociones que se
describen en este libro (pregunta 6), sélo asociamos cuatro a la felicidad (alegria, amor,
tranquilidad y orgullo); el resto son emociones y sentimientos opuestos. La riqueza
emocional humana se desparrama hacia el miedo, la rabia, la ansiedad, la vergiienza, la
envidia, la decepcion, muy lejanas a la imagen de la felicidad. Quizé tenia razén el
pensador Demetrio, citado y asumido por Séneca cuando decia: «Nadie me parece mas
infeliz que aquel que nunca ha sufrido una desgracia». Una vision global del mundo y del
modo en que la persona se relaciona con la realidad. Una vision evidentemente también
alejada de la felicidad.

LA PSICOLOGIA POSITIVA
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Dentro de las nuevas lineas de investigacion ha surgido una tendencia que recibe el
nombre de psicologia positiva. Esta tendencia bebe de la psicologia humanista clasica de
Rogers y de Maslow,> y analiza la conducta humana para aumentar el bienestar y el
equilibrio personal, evitando poner el énfasis en las enfermedades mentales. Desde este
criterio, se analiza la felicidad como un concepto psicologico y se relaciona con las
emociones y la inteligencia emocional, la creatividad, el humor y el sentido de la vida. Ser
inteligente emocionalmente, es decir, conocer las propias emociones y las de los demas,
forma parte de los consejos para ser mas feliz segin esta psicologia. Ademas, se ha
comprobado que la salud y las defensas del cuerpo aumentan si se viven emociones
como la tranquilidad, la alegria y el placer, y en cambio disminuyen cuando se viven
emociones como la ansiedad, el miedo, la tristeza, la rabia o el aburrimiento (pregunta
14). Martin Seligman,® uno de los psicologos iniciadores de esta linea de pensamiento,
propone los siguientes principios para ser feliz:

a) Sabiduria y conocimiento, que se traduce en curiosidad, creatividad y aprendizaje.

b) Coraje para la consecucion de hitos ante situaciones de dificultad.

¢) Humanidad y amor, para ser consciente de las emociones y de los propios
sentimientos y de los demas.

d) Justicia, para conseguir una vida en comunidad saludable.

e) Templanza, para protegerse de los excesos.

f) Trascendencia, para dar significado a la vida.

De acuerdo con estos consejos, plenos de sentido comun por otro lado,
encontramos elementos propios de la inteligencia emocional: creatividad, coraje,
conciencia de las emociones propias y ajenas, templanza...

En este modelo psicologico, la inteligencia emocional tendria relacion con la
felicidad.

Puede dar la sensacion de que el autor de este libro se va por los cerros de Ubeda y
no da una respuesta clara a esta pregunta. Y que la emocion que se genera cuando
alguien no da una respuesta a una pregunta es inquietud, malestar, desazon, frustracion.
Es cierto también que si se da una respuesta falsa, la emocion que se genera es de rabia y
despecho. Por lo tanto, es mejor una ligera inquietud que un estado de rabia. A menudo,
en libros sobre esta tematica, se propone una clara identificacion entre inteligencia
emocional y la promesa de un estado de felicidad. Creo que es arriesgado afirmarlo. El
estado de felicidad, con sus ambivalencias y multiples significados, no se puede asociar
sO6lo a la inteligencia emocional. Un buen conocimiento de las emociones y de las
respuestas emocionales puede ayudarnos a entrar en la orbita de eso que llamamos
felicidad. Ahora bien, en este espacio inmenso y en las complejas constelaciones de la
felicidad, hay que tener en cuenta otros muchos planetas, condicionantes, factores o
sorpresas, ademas de las competencias en inteligencia emocional.
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El neurdlogo Francisco Mora se pregunta si nuestro cerebro estd disefiado para la
felicidad.” Si analizamos el funcionamiento biologico del cerebro, podemos observar que
al menos esta preparado para conseguir la homeostasis, el equilibrio entre una necesidad
y su satisfaccion. Por eso el placer, de hecho, responde a una necesidad, o sea, a un
desequilibrio, un dolor, y por eso no se puede asociar a la felicidad. También se puede
ser «feliz» con la absoluta indiferencia hacia todo, alejandose del mundo, con el
ascetismo y la ausencia de toda sensacion, de todo deseo y de toda necesidad (como
propone el budismo, por ejemplo). Pero esto nos aleja también de ser personas, puesto
que somos, por definicidon, seres en relacion con el mundo. Y también hay que recordar
que la mente humana estd disefiada para resolver nuestra relacion con el mundo que nos
rodea. Siguiendo esta linea de pensamiento, Mora llega a la conclusion de que la felicidad
humana so6lo se puede conseguir ahora y aqui, a lo largo de la vida, a pesar del dolor y
sufrimiento que padecemos y que nos rodea. Afirma que para conseguirla hay que tener
un proyecto y que la maxima aspiracion son los pequefios placeres y satisfacciones que
compartimos con los otros, a pesar de saber que no siempre los conseguiremos. La
felicidad seria, por lo tanto, fragmentos, trozos, momentos vitales, pequefios placeres
vividos con conciencia y compartidos con los demds. En este sentido, la inteligencia
emocional puede ayudarnos a tener una conciencia de estos momentos y ayudarnos a
conseguirlos. Recordemos que la dialéctica vital, la de la supervivencia, es un roce intimo
entre el placer y el dolor, y las dos son emociones basicas que estructuran nuestra vida
emocional y que nos pueden facilitar, o alejar, estos instantes huidizos de felicidad.

Resumiendo: al principio de la respuesta se ha negado la relacion entre felicidad e
inteligencia emocional. La llamada psicologia positiva, y en parte la psicologia humanista,
encuentran conexion. El disefio del cerebro también parece que tiene algo que ver. La
solucién queda en el aire. Cada cual que decida si se puede o no responder a la pregunta.
En cualquier caso, ya sea con la ayuda de la inteligencia emocional o sin ella, vale la pena
evitar que nos pase aquello que dice Borges en uno de sus poemas, titulado «El
remordimiento», de la compilacion La moneda de hierro:

He cometido el peor de los pecados

que un hombre puede cometer. No he sido
feliz. Que los glaciares del olvido

me arrastren y me pierdan, despiadados.
Mis padres me engendraron para el juego
arriesgado y hermoso de la vida,

para la tierra, el agua, el aire, el fuego.
Los defraudé. No fui feliz. Cumplida

no fue su joven voluntad. Mi mente

se aplico a las simétricas porfias

del arte, que entreteje naderias.

Me legaron valor. No fui valiente.

No me abandona. Siempre estd a mi lado

la sombra de haber sido un desdichado.8
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SOLUCION AL TEST:

No tengo respuesta para esta pregunta.
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PREGUNTA 30
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.Donde puedo aprender mas cosas sobre la inteligencia

emocional?

TEST:

1. En Internet, a través de los buscadores, es muy facil encontrar informacion fiable
sobre la inteligencia emocional. (Verdadero / Falso)

2. Los libros de psicologia de editoriales especializadas son una buena fuente de
informacion para aprender mas sobre la inteligencia emocional. (Verdadero /
Falso)

3. Observar la conducta de los demas y la mia es un modo de aumentar mi
conocimiento sobre la inteligencia emocional. (Verdadero / Falso)

Existen muchas publicaciones relacionadas con la inteligencia emocional y temas
similares, como los que se tratan en este libro. También se puede encontrar mucha
informacion en Internet, si bien hay que vigilar las fuentes, porque hay articulos e
informaciones de fiabilidad dudosa. Debemos prestar atencion al «titular» de la pagina,
por ejemplo si es de una universidad o de alguna revista prestigiosa, o simplemente de
alguna institucion que creemos que merece confianza.

La siguiente relacion de libros estd organizada por temas y de todos podemos dar
referencia de primera mano. Dentro de los libros citados hay mas referencias
bibliograficas, de manera que la lista se amplia muchisimo. Hemos destacado con un
asterisco (*) los libros de mas facil lectura, ya sea porque son mas divulgativos, ya sea
porque utilizan un lenguaje més sencillo y no tan técnico. En todo caso, los libros
destacados con un asterisco tienen el mismo rigor que el resto.

Desde la publicacion de este libro hasta que haya llegado a vuestras manos se
habran publicado muchos mas textos sobre este tema, y por lo tanto, ha sido imposible
incluirlos aqui. De momento, parece que la vida emocional contintia siendo un kit parade
del ensayo y de la divulgacion en el &mbito de la psicologia y de la autoayuda (pregunta
27).

Evidentemente, la siguiente relacion es una seleccion personal del autor, basada en
sus preferencias y conocimientos, no necesariamente representativa de los centenares de
publicaciones sobre la materia.

LIBROS DE FUNDAMENTOS BIOLOGICOS Y DE CLASIFICACION DE LAS EMOCIONES
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