1 termino Inteligencia ‘Emocional *fue
acufiado a principios de los afios noventa
por los psicélogos americanos Peter Sa-
lovey y John Mayer para definir el uso ex-
celente de la inteligencia interpersonal e
intrapersonal.

El psic6logo Howard Gardner de la Facultad
de Pedagogfa de Harvard ha definido estos dos
componentes de la Inteligencia Emocional de la si-
guiente manera:

“La inteligencia interpersonal consiste en la

capacidad de comprender a los d :ggﬁle_s;%p
como trabajan y la
mejor f0 perar con ellos.”

“La inteligencia intrapersonal constituye una
habilidad relativa al conocimiento interior que nos

permite tener una imagen exacta y verdadera de
nosotros mi 0 e ac-
uar en 1a vida de un modo més eficaz”.

El termino Inteligencia Emocional que abarca
esas dos inteligencias personales no se popularizé
y desperté la atencién mundial hasta que el psicé-
logo de Harvard Daniel Goleman publicé en 1995
su famoso libro Inteligencia Emocional. Este libro
se convirtié rapidamente en un best-seller del que
se vendieron en pocos meses, sélo en Estados Uni-
dos, medio millon de ejemplares.

Resumiendo los conceptos expuestos podemos
decir que una persona es inteligente emocional-
mente cuando es capaz de establecer contacto con,

sentimient0s v a traveés de comprenderlos y
conduciTTos adecuadamente influye positivamente
en su conducta y mejora la calidad d i 1
mismo tiempo es

tivaciones y deseos.

Salovey ha resumido en cinco las competen-
cias principales que una persona debe desarro-
llar para alcanzar un alto grado de Inteligencia
Emocional:
¢ El conocimiento de sus propias emociones.

e La capacidad de conducirlas.

¢ La capacidad de motivarse a sf mismo.

* Ser capaz de reconocer las emogj dem3
o Uen Co e sus relaciones interpersonales.

El conocimjento de las propias emociones es
la piedxﬁﬁﬁhﬁmﬁ La
cagacidad de reconocer los sentimienios Brogigﬁ es
crucial para 1a comprension ge uno mismo.

La capacidad de cOnquclr fas propias emocio-

nes y ajustarlas a lo que demanda cada situacién
es, POT OTT0 100, CTVE Para aTeaTTZey Un puen equr

librio emocional. Ser capaz de tranquilizarse en si-
tuaciones dificiles y de gvitar la gpsi jste-
za 0 el enfado excesivos permitira superar con mas
acl as es. Este autocontrol emocio-
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fial nos permitird emplear toda nuestra energia en
alcanzar lo que deseamos.

La capaci omotivarse hace a las per-
sonas mas alegres, productivas y eficaces en todas

las tareas o actividades que emprenden. El ser ca-

az de motivarse para realizar las acciones necesa-
?@H‘Wé%’gun determinado objetivo genera
la energfa suficiente para superar los obstaculos y
contratiempos que puedan surgir.
Ser capaz de recopoce ciones de |
demas permitira desarrollar una habilidad basica

0ZTa Ihteligencia interpersonal: l§ emgag'g. Distin-

?ﬂg Wﬁé ue los ‘demas emiter, en
Uncion el esta c%ﬁa'ﬂfﬁﬂﬂﬁe‘nﬁen-
tran, permitira corgorend jor lo que desean o
necesitan y hacerseio ver con respefo.ﬂMO Ya per-
sona se sentird comgrendiqa y ese entendimiento
mejofara de forma notable la relacién.

El A s pelacianes olerpersonales s
un verdadero arte que esta basado, en gran medida,
en comportarse en#@m%d&a%
cionaMci e en %s demas. Esta habilidad es

CIaVe para el liderazgo y la Intluencia personal. Las
personas que sobresalen en este tipo de competencia
suelen tener gran éxito social y profesional.

Todas estas competencias, que algunas perso-
nas han desarrollado de manera natural a través de
su educacién y experiencias personales, pueden
mejorarse a cualquier edad. Su desarrollo, para al-
canzar un nuevo nivel de competencia emocional,
es el objetivo principal de los Seminarios y Talleres
que hoy en dia se imparten sobre Inteligencia
Emocional.

Si prestamos atencién a cdmo nos comunica-
mos con nosotros mismos y con los demds estare-
mos en disposicién de Qﬁ*lm[_ cGmo cre.
nuestras propias emociones (los procesos internos
] a traves ae nues-

” de las

{ffa comunicacién en e
personas con las que nos relacionamos.
—-————— .

A continuacién vamos a comentar como los seres
humanos creamos nuestros estados emocionales.

Para ello convendria hacerse la pregunta: (De
qué dependen nuestras emociones?

Todos pasamos por multitud de estados emo-
cionales diferentes cada dfa. En ciertos momentos
podemos sentirnos alegres y en otros tristes. En
ocasiones nos sentimos seguros de nosotros mis-
mos y en otras ocasiones vulnerables.

{Qué ocurre en nosotros para que ante yna si-
tuacién concreta sintamos una determinada emo-
¢ién y nos comportemos como lo hacemos?

Imaginemos que nos cruzamos con un perro
suelto por la calle. ;C6mo nos sentimos si vemos
que el animal se dirige hacia nosotros?

Quiza nos sintamos confiados y nos acerque-
mos para pasarle la mano por el lomo, acariciarle y

¢Qué nos hace sentirnos confiados o sentir te-
mor? Nuestra emocién y la conducta posterior (tratar
de jugar con él o alejarnos) dependen de c6mo nos re-
presentamos en nuestra mente a ese animal.

Los seres humanos no respondemos directa-

mente ante la realidad que nos rodea, sino gnte la
representacién interna que hacemos de la misma.
Es%e PTOCES0, qUE €3 NConsciente en 1a mayoria de
los casos, esta constituido por tres mecanismos
que constituyen el denominado proceso universal
de modelado.

El primero de ellos denominado eliminacién
es mediante el cual centramos nuestra atencién en
una parte concreta de la realidad que nos rodea,
eliminando el resto. El objeto 0 persona donde po-
nemos nuestra atenci6én cobra vida para nosotros y
lo dem4s es como si no existiera.

En la situacién comentada podemos centrar
nuestra atencién en el perro que vemos, llevarla a
las hojas de un 4rbol cercano mecidas por el vien-
to o quiz4 fijarnos en como las nubes se mueven en
el cielo. Supongamos que prestamos atencién al
perro que se nos acerca.

A continuacién nuestra mente realiza otro
proceso llamado generalizacion, mediante el cual
evaluamos la realidad externa a la que hemos pres-
tado atencion (el perro) en funcién de nuestras ex-
periencias pasadas. En fincion de 10 OCUITIA0 e
Toas cxperiencias nemos podido crear generaliza-
ciones o creencias del tipo: “los perros son amiga-
bles y juguetones” o, por el contrario, “los perros
son animales peligrosos”.

En funcién de esas generalizaciones realiza-

mos un proceso de disforsidn de la ;ﬁiidad exter-
o AL repreeeiarta ganEL L perro e

nNuestra representgcion interna puede ser o muy
amigable o quizd muy peligroso en funcién del ni-
vel de distorsion que realicemos.

Si TevivITOs en nuestra mente las imégenes de
lo ocurrido con anterioridad con este tipo de ani-
males nuestra representacién mental de esa reali-
dad llamada perro serd muy “real” para nosotros.

Este proceso interno crea nuestro estado emo-
cional (confianza o temor) y como consecuencia de
la emocién producida elegimos, de forma incons-
ciente en la mayoria de los casos, un tipo de con-
ducta u otro para reaccionar.

Estos tres mecanismos estén operando conti-
nuamente en nosotros. Es como si tuviéramos
puestas permanentemente unas gafas invisibles
con tres lentes: eliminacién, generalizacion y dis-
torsién que nos hacen ver la realidad a_“nuestra
manery’. Esti@mm ¢ o reall-
Tad externa_es para nosotros nuestra verdadera

realidad” y es la que nos hace sentir nuestras
emociones y realizar nuestras conductas.
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Como estos tres mecanismos operan de forma
diferente en cada persona, es ficil entender que nos
encontraremos con otras personas que, ante una
misma situacién, se sentirdn y reaccionarin de una
forma muy diferente a como lo hacemos nosotros.

Dado que nuestras emociones dependen e
cémo con;;mj;gos nu§§tra realidad.in fgrna serd
nuestra responsabilidad aprender a construiria de
tal forma que produzca emociones placenteras y
nos permita evitar aquellas otras que nos restan
energia y nos hacen sentir mal.

Si prestamos atencién al proceso que segui-
mos para crear nuestro estado emocional y descu-
brimog c6Mo 10 hacemos, adernas de enien er me-
JOr COMO Creamos nuestras propias emociones,
desarrollaremos la habilidad de intervenir en
dicho proceso para reconducirlo en la
forma mas adecuada. De esta forma
Mmejoraremos nuestra inteligencia
intrapersonal.

Vamos, ahora, a comentar
algunos aspectos clave que
pueden permitirnos desarro-
llar nuestras competencias en
el dmbito de la inteligencia
interpersonal.

Todos los seres humanos
vivimos cualquier experiencia
empleando dos tipos bésicos de
comunicacién, la comunica-
cién interna y la comunicaci6én
externa,

Mediante la comunica-
cién interna nos comunica-
mos con nosotros mismos. Des-
pués de percibir lo que ocurre a

-

nuestro alrededor, nos lo representam
Jnternamente.y medTante 10 que NS QECIMOS a no-

sotros mismos sobre lo que estd ocurriendo crea-
mos nuestro estado emocional.

Mediante la comunicacién externa nos comuni-
camos con los demds y para ello utilizamos dos tipos
de lenguaje: el lenguaje verbal y el lenguaje no verbal.

El lenguaje verbal nos permite expresar median-
te palabras lo que queremos comunicar. Es el res-
ponsable del “qué” de nuestra comunicacion o dicho
de otra forma de 1a parte digital de nuestro mensaje.

El @@Mﬁene que ver con el
cémo nos comunicamos. A través de los gestos,
posturas, ademanes e inflexiones de la voz {volu-
men, tono, etc.) que empleamos damos énfasis o
debilitamos lo que transmitimos a través de nues-
tro lenguaje verbal. El lenguaje no verbal es el res-
ponsable de nuestra comunicacién analégica (el
“c6mo” decimos lo que decimos).

Seglin las investigaciones realizadas por los
profesores Albert Mehrabian y Raymon Birdwhistail
de la Univeysidad de Pennsylvania, nuestro lengua-
je verbal & tan s6lo responsable del 7% del impac-
to que nuestra comunicacién produce en los de-
més. El restante 93% tiene que ver con el cémo
transmitimos el mensaje a través de nuestro_lgg—

uaie o verbal.

El lenguaje no verbal es, por tanto, el principal
responsable del impacto emocional que nuestra
comunicacion produce en los demas.

Siendo conscientes de ese impacto tan impor-
tante, es conveniente que prestemos gran atencién

1 c6mo nos comunicamos y percibamos c6mo in-
uye en el estado emocional de las personas con
las que nos relacionamos.

Por otro lado(,1 tz;mbilén conviene observar el
comportamiento de los demds para descubrir su
estado emocional y obrar en consecueﬁezla.*

observar el comportamiento de otras personas
podemos distinguir dos tipos principales de conducta
denominadas macroconducta y microconducta.

La macroconducta puede observarse facilmen-
te y estd relacionada con el qué hace la otra perso-
r;a.._Por _ej:mplo: bailar, saltar, correr, estudiar, etc.

La microconducta est4 relacionada con cam-
bios mas sutiles en la conducta de la otra persona
relacionados con el como hace las cosas. Por ejem-
plo: cambios en el tono de la voz, en el volumen, en
el ritmo respiratorio, en la coloracién de la piel, etc.

Los cambios en la microconducta son la expresion

la(tema observable de la comunicacién interna de esa
persona y estan relacionados con su estado emocional.

Se denomina calibracién al proceso de detec-
Ta mi-

tar esos cambios sgm' gs que se producen en
ucta de otras personas.

Si somos capaces de detectar y evaluar ade-
cuadamente esos pequefios cambios, podremos,goz,

ngcer de una forma mas precisa, gUgl es el 6sfadom

élécional del otro y utilizarlo mi‘m-
y demostrarie que entendemos como se siente.

Conocer €] estado emocional de 105 0emas nos per-
mitird desarrollar otra habilidad clave, la de crear sjg-
E(_)E’a_ con las personas con las que nos relacionamos.

La sintonia poaemos definirla como el proce-
so mediante el cual se inicia y mantiene una rela-

.z . S
cién dée mutua confianza, comprensién y buena re-

TacionTRTTe 00 O Mas personas.

Teniendo en cuenta tanto el plano consciente
como el subconsciente de toda relacién interperso-
nal, la sintonfa es el ingrediente basico necesario
para mejorar la comunicacién y crear buenas rela-
ciones. Mediante la sintonfa conseguiremos estar
en la misma longitud de onda que la otra perSona.

Sintonta 51gn1f1ca sengjhjhaaa e imerési no
significa que nos guste especialmente como esa
persona es o que estemos totalmente de acuerdo
con lo que hace. Es una forma de hacerla ver que
la entendemos v la respetam

na accion sencilla que se puede emplear para
crear sintonia consiste en igualar la microconduc-
ta de la otra persona. Mediante este proceso se
ajustan algunos aspectos de nuestra microconduc-
ta para que se aproximen o reflejen los mismos as-
pectos de la conducta de la otra persona.

El igualar la microconducta de la otra persona
es equivalente, en un nivel subconsciente, a un
acuerdo verbal con ella.

A continuaci6n se indican algunas conductas
que se pueden igualar para crear sintonia.
Corporales: Postura del cuerpo. Gestos de las ma-
nos. Expresiones faciales. Respiraci6n.

Vocales / no verbales: Velocidad al hablar. Vo-
lumen de la voz. Tono. Enfasis.

' Es importante recordar que el igualar debe ser
hecho con sutileza. No se generar4 sintonia si la otra
persona se siente imitada o percibe que exageramos
sus gestos 0 movimientos. Lo mejor es igualar algo

més tarde, asi el gesto o movimiento se ve desplazado.

-_—
Otra forma de igualar es la indirecta o cruza-
da. Es cuando igualamos un tipo de conducta de la
otra persona con otra conducta diferente nuestra.
Por ejemplo: ajustando la velocidad de nuestro ha-
blar con su ritmo respiratorio o siguiendo su par-
padeo con pequefios golpes de nuestros dedos.
Para aprender c6mo igualar conviene observar
c6mo otras personas interactdan cuando se rela-
cionan en un restaurante, en reuniones, en fiestas,
etc. Conviene observar a dos personas relacionan-
dose y fijarse en que ocurre con la calidad de su
comunicacién cuando se igualan y también cuan-
do esto no se produce.
Requiere un cierto tiempo y esfuerzo
aprender a igualar eficazmente, ya que
es necesario prestar atencidn a parte
de nuestras acciones o de las de los
demés que antes nos pasaban desa-
percibidas. El igualar es algo que los
seres humanos hacemos automati-
camente, sin ser conscientes de ello.
Ahora se trata de igualar cons-
cientemente la conducta del otro
para crear sintonia.

Cuando se iguala a otra perso-
na la estds diciendo, a nivel sub-
consciente, que la entiendes y 1
respetas. La otra persona se _xswn'fe

m confiada y dispuesta a
R

cooperar.
iptonia es como QM@FQ
que se establece entre las

personas. Esto significa que se produce

en ambas direccigges. No es posible esta-
blecer sintonia con otra persona y que esa persona
no se encuentre en sintonia con nosotros.

Un signo de haber establecido una buena sin-
tonia es que la otra persona empiece a seguirnos, a
igualar nuestra postura, movimientos, voz, etc.

Toda cooperacién requiere sintonia. Una vez
que se ha establecido sintonia es cuando se puede
liderar la comunicacién o relacién en una direc-
cién que sea adecuada para ambos.

La habilidad para crear empatia y generar sinto-
nia es clave para mejorar la inteligencia interpersonal.

A mediados de los afios setenta, mucho antes
de que se acufiara el término Inteligencia Emocio-
nal, inicié su desarrollo en Estados Unidos una

-

ciencia aplicada denominada Programacién Neu-

rolingiiistica (PN.L.). Esta ciencia trata del estudio
de cémo los seres humanos, a través de donde po-

nemos nuestra atencién y del siggificado interno
quedamos a la realidad ea, Crearmos
nuestras experiencias subjetivas e influimos sobre

nuestras conductas.

Las siglas PN.L. definen los tres elementos prin-
cipales con los que se trabaja en esta ciencia: Progra-
macion, Neurologia y Lenguaje. Nuestra propia “pro-
gramaci6n” determina cémo percibimos lo que
ocurre a nuestro alrededor y como consecuencia
¢6mo nos sentimos y c6mo nos comportamos. Nues-
tro sistema neuroldgico regula el funcionamiento de
nuestra mente y de nuestro cuerpo. El lenguaje ver-
bal y no verbal determina cémo nos comunicamos
con nosotros mismos y con los demds.

La PN.L. permite, mediante el uso de herra-
mientas sencillas y Gtiles desarrollar nuestras ha-
bilidades de autocontrol emogional y mejorar de
forma muy noi estra comunicacién y rela-
ciones interpersonales. La P.N.L. nos ayuda a de-
sarrollar facilmente nuevos recursos y capacidades
para mejorar nuestra inteligencia emocional.

Lo mas valioso de esta ciencia es que puede ser
aprendida y utilizada con facilidad y sin conoci-
mientos previos por cualquier persona en su pro-
pio beneficio y en el de los demés.

Manuel Roca
Director del Instituto Qudrum de Mcﬂg’d
-
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