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Si estaba buscando un libro sobre inteligencia emocional que sea altamente práctico y ofrezca una guía para el éxito en los negocios y la vida personal, este es el libro correcto. El libro profundiza en las habilidades sociales, el cociente emocional, la construcción de relaciones, la autodisciplina y la terapia cognitivo-conductual utilizando un lenguaje simple de entender.  Utilizando ejemplos fáciles y relacionables, el autor introduce lo que constituye la inteligencia emocional, por qué difiere del cociente inteligente y ofrece formas de mejorar las habilidades sociales en el trabajo y el hogar utilizando la inteligencia emocional. Por esta razón, este libro es tanto un manual como una discusión sobre la inteligencia emocional aplicable para principiantes y personas experimentadas.

En subtemas uniformemente espaciados, el autor guía al lector sobre cómo aplicar la inteligencia emocional para manejar los impulsos, maniobrar  a través de los reveses y lidiando con el estrés y la ansiedad. El libro guía al lector a través de la aplicación de inteligencia emocional en el lugar de trabajo, el manejo del trauma y el manejo de las reacciones. El lector es llevado a través de las distintas formas de reconocer las emociones, especialmente las emociones comunes y negativas en el lugar de trabajo. Algunas de las emociones comunes y negativas exploradas son la ira, el nerviosismo, la infelicidad y la aversión. La inteligencia emocional también se aplica en las relaciones y en el liderazgo; de la misma forma, el lector está expuesto a cómo la inteligencia emocional afecta el liderazgo y las relaciones, así como a mejorar la inteligencia emocional.

Capítulo 1: Comprendiendo la inteligencia emocional
Inteligencia emocional versus cociente de inteligencia

La capacidad individual para evaluar, identificar, manejar y expresar emociones se conoce como inteligencia emocional. Las personas con una alta inteligencia emocional son propensas a convertirse en líderes y jugadores de equipo eficientes, ya que poseen la capacidad de empatizar, comprender y vincularse con las personas que les rodean. Por otra parte, el cociente inteligente evalúa las capacidades académicas e identifica a las personas con desafíos mentales o a las personas con capacidades excepcionales. En el lugar de trabajo, la inteligencia emocional es un indicador de éxito ampliamente aceptado para ayudar a reconocer a los buenos jugadores de equipo, líderes y trabajadores independientes.

En detalle, el coeficiente intelectual captura habilidades tales como el razonamiento fluido, el conocimiento del mundo, el procesamiento espacial y visual, el razonamiento cuantitativo, la memoria de trabajo y la memoria a corto plazo. Por otra parte, la inteligencia emocional captura la forma de relacionarse con los demás identificando emociones, evaluando cómo se sienten los demás, manejando las emociones individuales y percibiendo cómo se sienten los demás, así como empleando las emociones para permitir la comunicación social. Inicialmente, el cociente de inteligencia era visto como el determinante fundamental del éxito, ya que se consideraba que las personas que tenían un alto cociente de inteligencia estaban destinadas a obtener  más logros. Todo esto llevó a un debate sobre si la inteligencia es un producto del medio ambiente o de factores genéticos.

Con el tiempo, los críticos comenzaron a reconocer que el poseer un porcentaje de inteligencia alto no es una garantía de éxito en la vida. Además, el cociente de inteligencia por sí solo no podía capturar el espectro completo de las habilidades y conocimientos humanos. Cuando se trata de logros académicos, los cocientes de inteligencia todavía se aceptan como un elemento crítico de éxito. Las personas con altos coeficientes de inteligencia es probable que sobresalgan en la escuela y ganen más dinero, así como que tengan una vida más saludable. Expertos contemporáneos reconocen que el cociente inteligente no es el único determinante del éxito en la vida. En este contexto, el cociente inteligente es visto como parte integral de una intrincada variedad de influencias que incluyen la inteligencia emocional.

Igualmente importante es que el concepto de inteligencia emocional ha tenido un impacto significativo en numerosas áreas, pero especialmente en el dominio empresarial. La mayoría de las organizaciones ahora exigen capacitación en inteligencia emocional y emplean pruebas de cociente emocional como parte integral del proceso de contratación Las personas con líderes efectivos tienden a exhibir una alta inteligencia emocional insinuando que un alto cociente emocional es un componente crítico del liderazgo y la gestión empresarial.

Una ilustración puede ser cuando se toma una compañía de seguros que se da cuenta de que la inteligencia emocional puede desempeñar un papel fundamental en el éxito de las ventas. Luego de esto surge el conocimiento de que los agentes de ventas que que tienen un puntaje más bajo en habilidades de inteligencia emocional como la empatía, la confianza en sí mismos y la iniciativa tienden a vender una prima promedio de 45.000 dólares en comparación con los agentes que ocupan un lugar más alto en las puntuaciones de inteligencia emocional que venden un promedio de 105.000 dólares.  
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Adicionalmente, las habilidades emocionales pueden utilizarse para influir en las elecciones que hacen los consumidores cuando se enfrentan a decisiones de compra. La mayoría de las personas prefieren tratar con un individuo en el que confían y que les gusta en comparación con alguien en quien no lo hacen, y esto implica pagar más por un producto inferior.

De hecho, la inteligencia emocional puede aprenderse. Algunas de las formas en que la inteligencia emocional puede ser impartida son a través de la educación del carácter, animando a la gente a pensar en cómo se sienten los demás, modelando comportamientos positivos y descubriendo formas de ser más empáticos con los demás. Como cualquier otra forma de entrenamiento, el candidato a la capacitación debe estar dispuesto a adquirir conocimientos y a practicarlos. Una persona que busca mejorar sus niveles de inteligencia emocional debe hacer primero una autoevaluación de las debilidades que se relacionan con la inteligencia emocional y luego hacer más evaluaciones utilizando la guía de un experto. Cuando se entrena a alguien en inteligencia emocional, debe implementarse de manera gradual y ajustarse a las necesidades individuales del candidato.

En general, ambos; tanto el cociente de inteligencia como el cociente emocional juegan papeles críticos en el impacto del éxito general de un individuo, incluyendo el bienestar, la salud y la felicidad. Aprender a mejorar las habilidades en áreas débiles a más del promedio es mucho más importante que sólo enfocarse en las áreas más dotadas. La razón de este argumento es que, como individuo, usted como conjunto es más importante que un conjunto de fortalezas específicas. Piénsalo de esta manera, eres un trabajador muy inteligente pero incapaz de manejar las decepciones que comprometen tu productividad general. Alternativamente, considérese una persona altamente estable emocionalmente y que tiene la capacidad única de involucrar a otros, pero con dificultades para aprender nuevas tecnologías y sistemas en el lugar de trabajo, lo que acaba afectando a su productividad general. Idealmente, tener un equilibrio entre el cociente inteligente y el cociente emocional es muy beneficioso. Afortunadamente, existen métodos probados para ayudarte a trabajar en tus áreas débiles y de ésta forma hacerte un ser más completo.


Ejercicio

a. Como parte del equipo de contratación que se encuentra buscando un reemplazo para un Oficial de Tecnología de la Información en su empresa, sólo logró preseleccionar dos candidatos donde uno de ellos es una persona aguda con respecto a los logros académicos pero parece temperamental. El otro posee un desempeño promedio en lo académico, pero parece emocionalmente estable y deseoso de participar. ¿Cómo manejaría el proceso de contratación para terminar con el candidato más adecuado para su organización?

b. Obtenga cualquier episodio de la serie de televisión Bing Bang Theory y dé una primera impresión del personaje de Sheldon Cooper. Asumiendo que sólo la observación es suficiente para juzgar a un individuo, ¿contratarías a Sheldon Cooper?, ¿Por qué sí o por qué no?

Inteligencia emocional versus inteligencia social

La inteligencia emocional se relaciona con el presente y las emociones que se manifiestan. Por ejemplo, una madre sabe cómo se siente el bebé. La madre sabe si el bebé está triste o hambriento. Alternativamente, piensa en un adolescente tímido y asustado en una fiesta. Lograste percibir esto porque tienes el cociente emocional aplicado adecuadamente. Por otro lado, la inteligencia social se preocupa más acerca del futuro, ya que te encuentras confiando en el conocimiento actual para mejorar el futuro buscando el mejor camino para ti. Por ejemplo, un trabajador de una organización que busca una manera diferente de estar en desacuerdo con el jefe sobre las nuevas medidas que se están implementando.

De esta manera, la inteligencia social involucra la comprensión de las personalidades y los correspondientes comportamientos de las personas para entender cómo llevarse mejor. El propósito de la inteligencia social es obtener resultados positivos de las interacciones sociales. Por otro lado, la inteligencia emocional se trata de a ayudar a un individuo a tomar conciencia de su estado emocional y manejarlo para que pueda comprenderlo. Teniendo todo esto en cuenta, la inteligencia emocional es un requisito previo a la inteligencia social, siendo esta un resultado de la primera. En pocas palabras, si una persona no tiene los niveles de inteligencia emocional necesarios, probablemente muestre un desempeño deficiente en las interacciones sociales. Piense en Sheldon Cooper en la serie de televisión Big Bang Theory.

La explicación adicional incluye el reconocimiento de que la inteligencia social es cuando la inteligencia emocional se aplica en un entorno de grupo haciendo que todos se sientan cómodos, complacientes y civiles. Por esta razón, la inteligencia social ha evolucionado para permitirnos sobrevivir. Pensar en la supervivencia y en los logros en la carrera requiere más que sólo buenas notas. Por ejemplo, puedes estar altamente calificado pero responder mal a las preguntas que buscan determinar tu estabilidad emocional. En otros términos, reaccionar groseramente a sus entrevistadores constituye una señal de que tiene un bajo nivel de inteligencia social. La falta de manifestación de la inteligencia social requerida puede aumentar el riesgo de perder el trabajo, las oportunidades o la amistad.

Un ejemplo de inteligencia social puede ser el caso de Richard, un típico empleado de oficina. Richard es lo suficientemente inteligente socialmente como para comprender que su jefe se molesta por las malas noticias casuales. Por esta razón, Richard entiende que es socialmente inteligente dar las  noticias negativas comenzando por resaltar los aspectos positivos de las mismas para evitar provocar una reacción emocional de su jefe. Por otro lado, Richard entiende que si comparte las noticias con Julieta, ella las comunicará casualmente y no pensará en las consecuencias de sus acciones al difundir las novedades. Ante esta situación, Richard emplea la inteligencia social y evita decirle a Julieta que se contenga cuando las noticias son totalmente positivas. 

Además, Richard emplea la  inteligencia emocional en las reuniones de conferencia. Mientras todo va bien en su reunión del martes, de repente nota en Julieta, expresiones faciales que indican se siente irritada y agitada. Entonces, Richard ajusta la entrega y se da cuenta que Julieta ahora está tranquila y satisfecha con el proyecto sugerido pero se mantiene callada. A través de la inteligencia emocional Richard logra obtener la opinión de Julieta sobre el proyecto. Julieta ofrece su opinión y la misma ayuda al avance del proyecto a medida que ambos llegan a un consenso. Los dos ejemplos anteriores, demuestran la diferencia entre  inteligencia emocional y la inteligencia social.
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	Elija cualquier aspecto del esquema de inteligencia emocional y haga una crítica







Inteligencia emocional alta y baja











	Para que se considere que una persona tiene inteligencia emocional baja o alta, los atributos indicados anteriormente deben ser consistentes y no solo características espontáneas. Utilizando los atributos sugeridos, describa a un compañero de clase o ex compañero de clase a quien usted clasifique como que posiblemente tenga una inteligencia emocional baja o inteligencia emocional alta

	Busque un lugar tranquilo y revise sus acciones durante las últimas una o dos semanas. Saque una hoja de papel o una aplicación de procesador de texto y etiquétese "Candidato X". Califique la inteligencia emocional del Candidato X como alta o baja. Indique las características de lo asentado en la clasificación bien sea de inteligencia emocional baja o alta.


¿Por qué el desarrollo de la inteligencia emocional es crucial?










	En sus propias palabras, describa tres maneras en las que el desarrollo de la inteligencia emocional resulta importante a nivel personal. 


Gestión de la autoestima y de las relaciones












La inteligencia emocional en el lugar de trabajo









	Utilizando dos o tres oraciones de una visión general sobre cómo la inteligencia emocional influye en los lugares de trabajo. 

	¿Por qué cree que la inteligencia emocional es crucial en un entorno de trabajo diverso? 


La inteligencia emocional y las relaciones









	El autor hace una afirmación interesante acerca que una de las formas efectivas de administrar la energía emocional es convertirla en energía física. Por ejemplo, cuando se siente decepcionado, usted puede correr por la pista para desviar su mente del pensamiento negativo y la emoción correspondiente. ¿Está de acuerdo? Si no, ¿por qué?
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