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      Este libro no pretende sustituir el asesoramiento médico.

      El lector debe consultar regularmente a un médico para cuestiones relacionadas con su salud y, en particular, para cualquier síntoma que pueda requerir diagnóstico o tratamiento médico.

      La información proporcionada en este libro tiene únicamente fines informativos generales. Aunque nos esforzamos por mantener la información actualizada y correcta, no garantizamos, expresa o implícitamente, la integridad, exactitud, fiabilidad, adecuación o disponibilidad de la información, productos, servicios o gráficos relacionados que contiene este libro para cualquier fin. Cualquier uso de esta información es bajo su propia responsabilidad. Los métodos descritos en este libro son ideas del autor y no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones para este proyecto. Puede que encuentre otros métodos y materiales que logren el mismo resultado.
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      Para comprender la importancia de la inteligencia emocional en nuestras vidas, necesitamos, ante todo, entender qué significa exactamente y cómo puede suponer un cambio positivo en nuestra personalidad, permitiéndonos alcanzar más fácilmente nuestros objetivos vitales.

      La inteligencia emocional puede definirse como la capacidad de reconocer y manejar las emociones de forma adecuada. También incluye la habilidad para gestionar las emociones de las personas que nos rodean. Las tres habilidades que constituyen la inteligencia emocional son:

      
        	Ser consciente de las emociones que forman parte de ti y de las que te rodean. Esta es la definición de Conciencia Emocional.

        	Tu capacidad para gestionar o controlar las distintas emociones que hay en ti, así como la capacidad para manejar el estado emocional de las personas que te rodean.

        	La capacidad de aprovechar estos estados emocionales y aplicarlos para lograr un resultado o resolver una situación.

        	El término Inteligencia Emocional (IE) o Cociente Emocional (CE) fue acuñado por los investigadores estadounidenses Peter Salovey y John Mayer.

      

      Sus investigaciones definieron la «inteligencia emocional» como:

      
        	La capacidad de percibir, interpretar y gestionar nuestras propias emociones.

        	La capacidad de percibir, interpretar e influir en las emociones de otras personas.

      

      Desde un punto de vista práctico, nuestras emociones pueden ser el motor de patrones de comportamiento e influir, positiva o negativamente, en las personas que nos rodean. Esta capacidad para gestionar las emociones se puede adquirir, especialmente en situaciones difíciles o bajo presión.

      A menudo, tendemos a cometer el error de confundir la inteligencia emocional con otros rasgos de la personalidad. Por lo tanto, es importante comprender las diferencias entre la inteligencia emocional y otros rasgos de la personalidad.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            CAPÍTULO 1: DIFERENCIAS ENTRE CI (COEFICIENTE INTELECTUAL), PERSONALIDAD E INTELIGENCIA EMOCIONAL

          

        

      

    

    
      Los principales rasgos que definen la imagen global de una persona e influyen en sus interacciones diarias son el coeficiente intelectual, la inteligencia emocional y la personalidad. No existe una relación directa entre un coeficiente intelectual elevado y la inteligencia emocional; ambos son tan distintos como la tiza y el queso. No se puede esperar que una persona con un alto CI también tenga una alta inteligencia emocional. La inteligencia es tu capacidad para aprender; el coeficiente intelectual permanece constante, tanto si tienes quince años como cincuenta. La inteligencia emocional, en cambio, es una cualidad que puede adquirirse y mejorarse, a diferencia del coeficiente intelectual. La personalidad completa el cuadro; es la representación externa, basada en tus preferencias y puede ser adquirida o estar arraigada en tu carácter.

      Puedes tener una personalidad extrovertida o introvertida y, por lo general, esta permanece invariable a lo largo de la vida. Estos tres rasgos se combinan para formar los patrones de tu comportamiento hacia la sociedad y tu carrera profesional.

      
        
        Mejorar su rendimiento

      

      

      Tu coeficiente emocional tendrá un profundo impacto en el éxito de tu carrera profesional. Mejorar este aspecto aumentará la concentración de tu energía en una dirección positiva y producirá grandes resultados. Una reconocida agencia de investigación estudió 33 habilidades importantes en el lugar de trabajo y el resultado fue sorprendente: el 58% de las personas con mayor rendimiento poseen un alto coeficiente emocional. Esto es un claro indicador de que la inteligencia emocional es la principal fuerza impulsora de los trabajadores sobresalientes en una organización.

      Una serie de habilidades críticas están directamente relacionadas con tu coeficiente emocional; de hecho, tienen un fuerte impacto en tu comportamiento y en tu capacidad para tomar decisiones cada día. Varios estudios indican que el 90% de las personas más productivas en el trabajo poseen una alta inteligencia emocional, mientras que solo el 20% de los trabajadores menos productivos demuestran inteligencia emocional. Por lo tanto, tus posibilidades de obtener mejores resultados en el trabajo aumentan considerablemente con un alto coeficiente emocional. Además, los estudios estadísticos indican una conexión directa entre mayores ingresos y un coeficiente emocional más alto. Se observó una diferencia media de 24.000 euros en los ingresos, dependiendo de si las personas tenían coeficientes emocionales más altos o más bajos. Además, sus esfuerzos por aumentar su coeficiente emocional (en cada uno de sus aspectos) podrían resultar en un incremento de sus ingresos anuales de 1.100 euros.

      Estos datos son válidos para todas las industrias y campos de trabajo y se aplican independientemente de las regiones y niveles. Todos los datos indican que un mejor rendimiento y mayores ingresos están estrechamente relacionados con la inteligencia emocional.

      
        
        ¿Se puede desarrollar la inteligencia emocional?

      

      

      El término "plasticidad" del cerebro es lo que los neurólogos utilizan para describir la capacidad de cambio del cerebro humano. Miles de millones de neuronas forman nuevos núcleos y conexiones cada vez que se aprenden nuevas habilidades. Esto requiere la repetición de los procesos de aprendizaje, lo que permite a tu cerebro generar estas conexiones a un ritmo cada vez mayor.

      El intercambio de información—parte fundamental de tu mente—entre la respuesta emocional y el pensamiento racional es clave para la inteligencia emocional. Desde un punto de vista biológico, una respuesta emocional se desencadena en la médula espinal. Esta respuesta tiene que viajar hasta el lóbulo frontal del cerebro para provocar una respuesta racional. Este trayecto pasa por el sistema límbico, donde las reacciones químicas—dependiendo de la situación—generan una respuesta emocional. Como puedes deducir, reaccionas incluso antes de que el lóbulo frontal de tu cerebro haya generado una respuesta racional. Una comunicación eficaz entre los centros de reacción emocional y racional de tu mente garantizará un alto grado de inteligencia emocional.

      Así, el proceso repetitivo y la concepción de nuevas estrategias para desarrollar la inteligencia emocional permitirán que miles de millones de neuronas crezcan y evolucionen en la conexión entre el lóbulo frontal y la médula espinal. Al llenar este espacio, estas neuronas desarrollarán nuevas conexiones entre sí y crecerán como un árbol. Una sola neurona puede desarrollar hasta 15.000 ramas para conectarse con las células vecinas. La reacción en cadena hará que este ejercicio, el de inculcar la inteligencia emocional, se acelere. Con el entrenamiento adecuado, estos cambios biológicos harán que las acciones de la inteligencia emocional se arraiguen en su naturaleza y se conviertan en una respuesta instintiva y habitual, en definitiva, en un proceso que deja de ser razonado.

      Por lo tanto, es imperativo que cada uno de nosotros trabaje en el desarrollo de una aptitud para la inteligencia emocional. Con una alta inteligencia emocional, tus habilidades de negociación mejorarán drásticamente, junto con una mejor comprensión de las personas. Además, aumentará tu empatía hacia los demás, lo que se traducirá en una respuesta positiva y cordial durante las negociaciones. La economía global ha acercado a muchas personas, tanto regional como culturalmente; por ello, la inteligencia emocional se ha convertido en la clave del éxito.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            CAPÍTULO 2: CONEXIÓN CON LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

          

        

      

    

    
      La autopercepción es, en esencia, un reflejo de nuestro estado emocional, que se alinea con la forma en que percibimos e interpretamos las situaciones. Esto demuestra cómo los individuos construyen sus mentalidades y procesos cognitivos al observar, aprender y desarrollar opiniones a través de sus experiencias. Esta teoría es, por naturaleza, irracional, ya que nuestra forma habitual de pensar está influenciada por nuestras vivencias pasadas y nuestra educación. Además, esta teoría sugiere que los individuos generan mentalidades sin llegar a una comprensión profunda de sí mismos ni de sus estados emocionales. Tendemos a abordar nuestro comportamiento desde una perspectiva racional, lo que también influye en nuestra percepción del comportamiento de los demás. La autoobservación es un ejercicio de autoconciencia y autoconocimiento. Daniel Goleman la describió como la "piedra angular" de la inteligencia emocional. Por lo tanto, en este capítulo, exploraremos cómo implementar la herramienta más importante, recomendada por los expertos en psicología, en nuestras vidas, para facilitar una transformación hacia un futuro mejor.

      Cuando percibes y comprendes tus sentimientos, tienes el poder de controlarlos. Este tipo de autoobservación dificulta que tus emociones te dominen, a menos que les des poder.

      No somos prisioneros del destino, sino de nuestra propia personalidad y mentalidad. El conocimiento de Roosevelt, difundido por pensadores pioneros, se centra en una vía de escape hacia la libertad emocional. Puedes optar por no reaccionar impulsivamente ante los acontecimientos y sentimientos, y comprender cómo elegir tus respuestas ante cada situación. Por ejemplo, en la serie de televisión "Prison Break", Michael Scofield se liberó de su prisión mental al enfrentarse a sus percepciones en lugar de evadirlas. La oportunidad de elegir tu reacción, en lugar de ser esclavo de ella, es el resultado de encontrar y seguir una estrategia adecuada. En este contexto, la estructura y la estrategia adecuada eres tú. Necesitas conocerte a ti mismo.

      
        
        ¿Qué ocurre cuando la autopercepción se combina con la inteligencia emocional?

      

      

      El conocimiento emocional abarca cuatro habilidades esenciales: Autopercepción/Discernimiento, Autorregulación, Gestión de Relaciones y Conciencia. Aquí nos centraremos en la Autopercepción, que es la capacidad de reconocer los propios sentimientos y conocer nuestras cualidades y limitaciones. Este es el primer espacio de conocimiento fundamental propuesto por Daniel Goleman.

      
        
        Conocerse a uno mismo

      

      

      Antes de experimentar mejoras personales, es crucial entender en qué aspectos necesitas trabajar. El autoconocimiento implica la capacidad de reconocer las emociones que experimentas y comprender los sentimientos asociados a ellas. Ante situaciones inesperadas, es esencial aislarte para percibir y dominar mejor tus emociones. Este concepto es básico; no permitas que tus acciones se vean influenciadas por la decepción o la indignación.

      Cuando eres consciente de tus capacidades y limitaciones, tienes mayor seguridad en lo que puedes y no puedes hacer. Las personas seguras de sí mismas confían más en sus convicciones. Ser empático no significa simplemente actuar a tu manera, sino comunicar tus consideraciones y pensamientos de manera intencionada, legitimando por qué crees en una opción específica y por qué la consideras correcta.

      Como indica Daniel Goleman, las capacidades asociadas a la autoidentificación son:

      
        	Autoidentificación entusiasta: reconocer tus sentimientos y el impacto que tienen en tu vida.

        	Autoestima precisa: distinguir tus cualidades y limitaciones.

        	Autoeficacia: conocer la confianza que tienes en ti mismo y en tus habilidades.

      

      
        
        Desarrollar la autopercepción

      

      

      Necesitas prestarte más atención y sentirte más profundamente. Debes invertir energía en identificar espacios que necesitas crear para ti, o potenciar esta parte de ti, si ya la posees. En definitiva, ¿cómo podrías ser más consciente de tus cualidades y áreas de mejora? Podrías:

      
        	Autoevaluarte: ¿Cuáles crees que son tus cualidades?

        	Pedir opiniones a otros: Interésate por escuchar lo que los demás piensan de ti.

        	Realizar una prueba de evaluación formal: Puede ser una prueba de identidad o para conocer tus cualidades, aptitudes y habilidades.

      

      Además de combinar las tres opciones mencionadas, considera lo siguiente: Intenta llevar un diario de tus emociones. Documenta lo que experimentas, cómo te sientes y cómo reaccionas. ¿Cuál es tu reacción física? Por ejemplo, ¿se te acelera el corazón, sientes tensión en el cuello y los hombros? Anota todo y registra el estado de cada parte de tu cuerpo. Puedes pensar en diversos roles que desempeñas: hermano, hermana, representante, cónyuge, madre, padre, deportista o amigo. Los sentimientos que podrías imaginar para cada papel pueden variar entre felicidad, amargura o ansiedad.

      
        
        Anticipa cómo te sentirás

      

      

      Reflexiona sobre la situación en la que te encuentras y anticipa cómo podrías sentirte. Trabaja para nombrar y tolerar tus emociones. Puedes decir: "Puede que me enfade" o "Puede que me sienta abrumado". Nombrar una emoción te ayudará a gestionar los sentimientos negativos. Intenta elegir la reacción adecuada para cada situación, en lugar de simplemente dejarte llevar.

      Las personas emocionalmente inteligentes dedican tiempo a la autoobservación y a la reflexión. Una forma de abordar esto es meditar o reflexionar diariamente. Deberías comenzar a trabajar en esto de inmediato, buscando un espacio tranquilo en un momento determinado del día. Tómate un descanso y dedica tiempo a ti mismo; prueba diferentes ejercicios y concéntrate en alcanzar un estado que abra tu mente y relaje tu alma.

      
        
        Valores y creencias

      

      

      Los valores son normas, principios éticos y morales que guían nuestra vida. Conocer tus valores es esencial para el autocuidado. Si conoces tus cualidades, significa que sigues un camino bien definido. Puedes estar dispuesto y confiado, porque sabes hacia dónde te diriges, cuál es tu meta y que tienes fe en ti mismo. Estarás más relajado y satisfecho sabiendo que vas por el buen camino.

      
        
        Opiniones

      

      

      Prestar atención a las opiniones que tenemos de los demás es fundamental para la conciencia emocional. La autoconciencia también implica no ignorar nuestras propias opiniones; pueden ser positivas o negativas. Las opiniones negativas pueden incluir pensamientos como "me pasarán cosas terribles" o "no sé lo suficiente para emprender". Por otro lado, las opiniones constructivas pueden abarcar pensamientos como "si sigo intentándolo, seguro que obtendré resultados" o "las personas, en esencia, somos maravillosas".

      
        
        Haz que funcione

      

      

      Dedica tiempo a reflexionar sobre
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