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¿Lo único que importa en la vida es el coeficiente intelectual? ¡Ni hablar! En realidad, la importancia de los sentimientos se ha subestimado durante mucho tiempo, aunque es conveniente aceptarlos y prestarles la atención correspondiente. Todo esto, junto con la empatía y la gestión de las relaciones, se puede resumir en el término de la inteligencia emocional. Ahora bien ¿por qué son tan importantes estas habilidades?

Especialmente en lo que respecta a la vida social, las relaciones con los demás y, por lo tanto, también en el terreno laboral, se trata de si podemos ponernos en el lugar de otras personas. Es probable que quienes no sean capaces de entender o de aceptar los sentimientos de otros presenten dificultades a nivel interpersonal y en las relaciones. Las otras personas no se sienten comprendidas, no quieren o no pueden hablar sobre sus problemas y se alejan de inmediato, de modo que pronto surgen conflictos de cualquier naturaleza como consecuencia.

¿Quieres tener éxito en el trabajo? ¿Manejarte bien con los clientes, estimar correctamente a tus superiores y compañeros y tratarlos de manera óptima? ¿Por otra parte, también deseas optimizar tus relaciones en el aspecto personal y aprender a expresar tus necesidades y sentimientos de forma adecuada? Entonces, ha llegado el momento de mejorar tus habilidades emocionales. Después de todo, la inteligencia emocional no solo abarca muchas áreas, sino que también se puede entrenar de varias maneras.

En este libro, aprenderás a:


•  aceptar y permitir tus propios sentimientos



•  controlar tus emociones y no reprimirlas



•  reconocer y valorar mejor los sentimientos de quienes te rodean 



•  tratar mejor a los demás 



•  por qué la inteligencia emocional es fundamental en el éxito profesional



•  crear relaciones más felices y satisfactorias 



Puede que te estés preguntando, al igual que muchas otras personas, por qué es recomendable ocuparse de la inteligencia emocional y qué sentido tiene exactamente. A continuación, encontrarás tres razones interesantes y esenciales para abordar el tema y seguir con la lectura:   porque las personas emocionalmente inteligentes


•  tienen más ambición y éxito en lo profesional y logran mejores resultados en negociaciones



•  son más felices y equilibradas, además de que pueden gestionar con mayor facilidad los conflictos



•  experimentarán una vida mejor a través de sus habilidades sociales y, por último (aunque no menos importante), serán más valorados y escogidos por el entorno 



¿Estás listo para una transformación en tu vida profesional y privada? ¿Quieres aumentar de forma duradera tu inteligencia emocional y así no solo ser más exitoso, sino también más feliz? Si la respuesta es afirmativa, te invitamos a una profunda reflexión sobre el contenido de la inteligencia emocional.
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La inteligencia emocional es un término que fue acuñado por el periodista estadounidense Daniel Goleman, quien publicó en 1990 su libro homónimo «Inteligencia emocional» y difundió así el concepto entre el público de un modo decisivo. No obstante, el término fue utilizado el mismo año por John D. Mayer y Peter Salovey, científicos de la conocida Universidad de Yale y la Universidad de New Hampshire, para referirse a una habilidad que describe la comprensión de los propios sentimientos y de los de los demás.  La inteligencia emocional, también abreviada como IE, representa una capacidad muy específica que también se puede considerar como una forma de inteligencia.

En este sentido, es importante que existan diferentes formas de inteligencia. Las personas que tienen problemas con los números o el pensamiento espacial, siempre pierden algunos puntos en la escala de la inteligencia, mientras que la IE, es decir, la inteligencia emocional, de estas personas puede ser muy alta, lo que explica precisamente su éxito personal y profesional. En realidad, una persona que posea un coeficiente intelectual inferior no tiene por qué fracasar, sino ¡al contrario! El control de las emociones y la comprensión de los sentimientos de los demás son muy importantes y se han subestimado mucho a lo largo de los años. En este libro,  podrás encontrar más información sobre las diferencias entre el coeficiente intelectual y la inteligencia emocional.

La valoración y el entendimiento de las propias emociones y las de otras personas, así como su influencia, pertenecen al ámbito de la inteligencia emocional, si bien esta afirmación no significa vivir plenamente los propios sentimientos ni absorber por completo los de otras personas. Para proporcionar una visión más clara de todo lo que incluye la inteligencia emocional, es posible aprender sobre cada una de sus áreas individuales, como señala Daniel Goleman. Además, este enfoque también nos resultará útil en los siguientes ejercicios prácticos para aumentar el conjunto de habilidades psicológicas relacionadas con las emociones a largo plazo. 

En su libro, que escribió en 1997, Daniel Goleman dividió la inteligencia emocional en las siguientes cuatro dimensiones:


•  Autoconciencia



En este caso, la autoconciencia quiere decir la percepción de los propios sentimientos. ¿Eres capaz de apreciar tus emociones, de permitir reconocerlas, además de comprenderlas? Se trata de una capacidad que se puede desarrollar y mejorar en gran medida a través de varios ejercicios, ya que no todas las personas cuentan con la habilidad de comprender siempre sus propios sentimientos desde el principio. A través del conocimiento y de la adecuada clasificación de las emociones, es posible experimentar más armonía y paz interior, y no hay cabida para el caos emocional ni para los sentimientos  confusos o indefinibles, pues estos no forman parte de una buena autoconciencia. Debemos tener en cuenta que antes de entender y analizar a las personas que nos rodean, es imprescindible conocerse a sí mismo.

¿Te conoces a ti mismo, sabes por qué sientes de una manera determinada y eres capaz de apreciarte correctamente? Las respuestas a estas preguntas, además de la oportuna percepción de uno mismo y de los propios sentimientos conforman precisamente lo que se entiende por autoconciencia, que puede describirse como una de las piedras angulares de la inteligencia emocional.


•  Autogestión



La autogestión está estrechamente relacionada con la autoconciencia y tiene que ver con la capacidad para controlar los propios sentimientos. Quienes pueden reconocer sus emociones y también dirigirlas se sitúan en el camino de la determinación de sus propias acciones. Las personas que suelen asustarse de repente o que son propensas a ejecutar acciones descontroladas debido a los sentimientos que sienten deben seguir trabajando la autogestión. En este punto, podemos citar como ejemplo simple el hecho de que alguien sea muy celoso y no pueda controlar esta clase de reacción. El estallido de los celos con una gran escena, una discusión y quizás con el fin de la relación es, por lo tanto, una señal evidente de la falta de autogestión. Ahora bien, en este caso también es posible ejercer el  control e influir en las propias acciones con tiempo, paciencia y los ejercicios adecuados.

En las siguientes páginas del libro, te enseñaremos a dominar tus propias emociones, lo que también incluye la aceptación de los sentimientos y la comprensión de que cada uno es responsable de las emociones. Siguiendo con el ejemplo anterior, en la mayoría de los casos no es la otra persona la culpable de un ataque de celos y, precisamente, a esto se refiere el aspecto de la autogestión, de modo que cada uno debería aprender a controlar mejor sus propios sentimientos. Imagina un lugar en el que no existan los celos infundados, la supuesta indiferencia ni tantas otras emociones de este tipo. Las personas que poseen un mayor grado de inteligencia emocional pueden lograrlo con facilidad porque han aprendido a abordar esos estados y sus propias reacciones. En cualquier caso, ese mundo es posible con un poco de práctica gracias a la utilidad de la autogestión en las relaciones interpersonales.


•  Gestión de las relaciones



Sin sentimientos, las relaciones serían inconcebibles y no se podrían vivir de esa manera. El afecto, el amor, la ira, el miedo a la pérdida, la comprensión o los celos son solo algunos de los innumerables sentimientos que pueden surgir en las relaciones. Por esta razón, la gestión de las relaciones también constituye una parte importante de la inteligencia emocional. Comprender, analizar y, en última instancia, influir en las relaciones con otras personas es exactamente lo que significa este concepto. No obstante, la gestión de las relaciones también concede muchas oportunidades para mejorar las habilidades sociales y, en definitiva, las relaciones interpersonales. Después de todo, las relaciones humanas agradables, eficientes y beneficiosas no deben infravalorarse porque suponen un gran valor en la vida.

Llegados a este punto, también podemos destacar que todas las áreas de la inteligencia emocional mencionadas anteriormente se encuentran entrelazadas: si no eres consciente de tus propios sentimientos, no podrás interpretarlos, experimentarlos ni incluso afrontarlos de manera correcta. En cambio, si eres consciente de tus emociones pero no eres capaz de relacionarlas contigo mismo y de lidiar con ellas, tendrás dificultades en todas las relaciones interpersonales.

Para ilustrar este hecho, basta con centrarnos en el ejemplo anterior del ataque infundado de celos. En algún momento, es probable que la pareja ya no tenga ganas de continuar con la relación, puesto que los constantes celos implican una pesada carga, generan conflictos una y otra vez y, por si fuera poco, no se puede hacer nada al respecto. Por lo general, en este tipo de situaciones, la otra persona hace el mínimo esfuerzo o ninguno para provocar estos ataques de celos con tanta intensidad, pero, desafortunadamente, la parte celosa de la relación no lo entiende de esta manera. Ahora bien, si esa persona aprende a identificar sus sentimientos por sí sola, a descubrir las causas y a actuar contra los celos, todo será más fácil. Por lo tanto, queda claro que la gestión de las relaciones forma parte del paquete general de la inteligencia emocional y nos ayuda a desarrollar relaciones más felices y significativamente más armoniosas, ya sea con la pareja, con amigos o miembros de la familia.


•  Empatía



Aparte de la comprensión de los propios sentimientos, es evidente que entender lo que sienten los demás también desempeña un papel esencial. Esta interpretación y la gran capacidad de identificación asociada con ella se conocen como empatía y son igualmente muy importantes en la vida. Asimismo, la empatía no solo trata de comprender los sentimientos de otras personas, sino también de ejercer influencia en ellos. Imagina por un momento que en una conversación con unos amigos eres capaz de entender sus emociones, es decir, de empatizar con ellas. En este escenario, también puedes influir en tus amigos y, en el mejor de los casos, ayudarlos a sentirse mejor, más aliviados y valorados. Casi todo el mundo desearía contar con un amigo o una pareja así, y es positivo que otras personas intenten comprender nuestros propios sentimientos y decir lo correcto para que uno se sienta mejor consigo mismo. Esto es lo que se entiende como la capacidad de identificarse con alguien y de compartir las emociones, denominada simplemente empatía, que describe el último aspecto de la inteligencia emocional.

Además de la obra de Goleman, el trabajo de Bar-On de 1997 sobre la determinación de las áreas que componen una alta IE también menciona de forma repetida la inteligencia emocional
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