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			Notas



			Introducción. Tu zona óptima



			1 La descripción del encuentro y las citas en los siguientes cuatro párrafos son de Waldstein, D., “How Ajla Tomljanovic Faced Down Serena Williams and 24,000 Others”, New York Times, 3 de septiembre de 2022.



			2 Por su naturaleza, el Consorcio reúne a profesionales de todo tipo de creencias que están probando aplicaciones de la inteligencia emocional en organizaciones como negocios y escuelas, con investigadores académicos capaces de aplicar sus habilidades metodológicas a dichos estudios. Visita www.eiconsortium.org. Durante la redacción de este libro Rob Emmerling ocupó el puesto de director del Consorcio.



			3 De acuerdo con el Health Policy Center on Children and Families (Centro de Políticas de Salud para los Niños y las Familias) de la Universidad de Georgetown, entre 2016 y 2019 la ansiedad aumentó un 27 por ciento y la depresión un 24 por ciento. Asimismo, entre 2019 y 2020 hubo un incremento del 21 por ciento en los problemas del comportamiento y la conducta.



			1. El tú óptimo



			1 Otros psicólogos han mapeado un panorama interno similar. Martin Seligman, quien encabezó el “movimiento de la psicología positiva”, le llama “florecimiento”, término que tiene varios puntos en común con lo que nosotros llamamos estado óptimo. Ver Martin Seligman, Flourish, Atria, Nueva York, 2012.



			2 Isen, A., et al., “Positive Affect Facilitates Creative Problem Solving”, Journal of Personality and Social Psychology 52, no. 6, 1987, p. 1122-31, https://doi.org/10.1037/0022-3514.52.6.1122.



			3 Frederickson, B. y Branigan, C., “Positive Emotions Broaden the Scope of Attention and Thought-Action Repertoires”, Cognition and Emotion 19, 2005, p. 313-32.



			4 Cranston, S. y Keller, S., “Increasing the ‘Meaning Quotient’ of Work”, McKinsey Quarterly, 1 de enero de 2013.



			5 Estos son datos blandos. Necesitamos más investigaciones duras para determinar los porcentajes reales para la cantidad de tiempo en el estado óptimo y cuán más productiva es la gente cuando se encuentra en él. Considera que estos estimados son hipótesis para la realización de más pruebas.



			6 La receta para un buen día: Amabile, T. y Kramer, S., “The Power of Small Wins”, Harvard Business Review, mayo de 2011.



			7 Amabile, T. y Kramer, S., The Progress Principle, Harvard Business Review Press, Boston, 2011.




			8 Ibid., 54.



			9 Entrevista a Shannon Watts en Tricycle, primavera 2022, p. 85.



			10 Ver, p. ej., Arnsten, A. y Goldman-Rakic, P. S., “Noise Stress Impairs Prefrontal Cortical Cognitive Function in Monkeys: Evidence for a Hyperdopaminergic Mechanism”, Archives of General Psychiatry 55, 1998, p. 362.



			11 Csikszentmihalyi, M., Beyond Boredom and Anxiety, Jossey-Bass, San Francisco, 1975.



			12 Ver, p. ej., Kotler, S., “Create a Work Environment That Fosters Flow”, Harvard Business Review, octubre de 2019.



			13 Csikszentmihalyi, M. y Csikszentmihalyi, S. I., eds., Optimal Experience: Psychological Studies of Flow in Consciousness, Cambridge University Press, Nueva York, 1988.



			14 Duhigg, C., The Power of Habit, Random House, Nueva York, 2014.



			15 Fullagar, C. J. y Kelloway, E. K., “Flow at Work: An Experience Sampling Approach”, Journal of Occupational and Organizational Psychology 82, 2010, p. 595-615, doi:10.1348/096317908X357903.



			16 Engeser, S. y Rheinberg, F., “Flow, Performance and Moderators of Challenge-Skill Balance”, Motivation and Emotion 32, 2008, p. 158-72, https://doi.org/10.1007/s11031-008-9102-4.



			2. La inteligencia emocional y el balance de la empresa



			1 Este debate académico sobre la inteligencia emocional y el desempeño en el lugar de trabajo continúa: Dasborough, M. T. et al., “Does Leadership Still Need Emotional Intelligence? Continuing the Great EI Debate”, Leadership Quarterly, 2021, https//doi.org/10.1016/j.leaqua.2021.101539.



			2 Ver Rode, J. C., Arthaud-Day, M., Rawaswami, A. y Howes, S., “A Time-Lagged Study of Emotional Intelligence and Salary”, Journal of Vocational Behavior 101, 2017, p. 77-89, https://www.researchgate.net/ publication/316816644_A_time-lagged_study_of_emotional_intelli gence_and_salary.



			3 Kidwell, B., Hardesty, D. M., Murtha, B. R. y Sheng, S., “Emotional Intelligence in Marketing Exchanges”, Journal of Marketing 75, 2011, p. 78-95.



			4 Boyatzis, R. E., Rochford, K. y Cavanagh, K., “The Role of Emotional and Social Intelligence Competencies in Engineer’s Effectiveness and Engagement”, Career Development International 22, 2017, p. 70-86, doi:10.1108/CDI-08-2016-0136.



			5 Business Wire, “MDRT Study Finds Americans Deem Emotional Intelligence the Most Trustworthy Quality in an Advisor”, https:// www.businesswire.com/news/home/20200507006157/en/MDRT-Study-Finds-Americans-Deem-Emotional-Intelligencethe-Most-Trustworthy-Quality-in-an-Advisor.



			6 Ibid.



			7 Grobelny, J., Radke, P. y Paniotova-Maczka, D., “Emotional Intelligence and Job Performance: A Meta-analysis”, International Journal of Work Organisation and Emotion 12, 2021, p. 1-47, doi:10.1504/ IJWOE.2021.10037977.



			8 Ver Van Rooy, D. L. y Viswesvaran, C., “Emotional Intelligence: A Metaanalytic Investigation of Predictive Validity and Nomological Net”, Journal of Vocational Behavior 65, no. 1, 2004, p. 71-95, doi:10.1016/ S0001-8791(03)00076-9; Joseph, D. L. y Newman, D. A., “Emotional Intelligence: An Integrative Meta-analysis and Cascading Model”, Journal of Applied Psychology 95, 2010, p. 54-78, doi:10.1037/a0017286; O’Boyle Jr., E. H., Humphrey, R. H., Pollack, J. M., Hawver, T. H. y Story, P. A., “The Relation Between Emotional Intelligence and Job Performance: A Meta-analysis”, Journal of Organizational Behavior 32, 2011, p. 788-818, doi:10.1002/job.714; Joseph, D. L., Jin, J., Newman, D. A. y O’Boyle, E. H., “Why Does Self-Reported Emotional Intelligence Predict Job Performance? A Meta-analytic Investigation of Mixed EI”, Journal of Applied Psychology 100, no. 2, 2015, p. 298342, https://doi.org/10.1037/a0037681; Miao, C., Humphrey, R. H. y Qian, S., “Emotional Intelligence and Job Performance in the Hospitality Industry: A Meta-analytic Review”, International Journal of Contemporary Hospitality Management 33, 202, p. 2632-52, https://doi. org/2610.1108/IJCHM-2604-2020-0323.



			9 Joseph, D. L., y Newman, D. A., “Emotional Intelligence: An Integrative Meta-analysis and Cascading Model”, Journal of Applied Psychology 95, 2010, p. 54-78, doi:10.1037/a0017286.



			10 Schaufeli, W., Bakker, A. B., y Salanova, M., “The Measurement of Work Engagement with a Short Questionnaire”, Educational and Psychological Measurement 66, no. 4, 2006, p. 701-16.



			11 Harter, J. K., Schmidt, F. L. y Hayes, T. L., “Business-Unite-Level Relationship Between Employee Satisfaction, Employee Engagement, and Business Outcomes: A Meta-analysis”, Journal of Applied Psychology 87, 2002, p. 268-79, doi:10.1037/0021-9010.87.2.268. Ver también Rich, B. L., LePine, J. A. y Crawford, E. R., “Job Engagement: Antecedents and Effects on Job Performance”, Academy of Management Journal 53, 2010, p. 617-35. En un estudio realizado con 245 bomberos y sus supervisores, los investigadores encontraron una fuerte relación entre el involucramiento del empleado y el desempeño.



			12 Gallup, State of the Global Workplace: 2002 Report, https://www. gallup.com/workplace/349484/state-of-the-global-workplace. aspx#ite-393245.



			13 Pérez-Fuentes, M. d C., Jurado, M. d. M. M., Linares, J. J. G. y Ruiz, N. F. O., “The Role of Emotional Intelligence in Engagement in Nurses”, International Journal of Environmental Research and Public Health 15, 2018: 1915, doi:10.3390/ijerph15091915.



			14 Wang, L., “Exploring the Relationship Among Teacher Emotional Intelligence, Work Engagement, Teacher Self-Efficacy, and Student Academic Achivement: A Moderated Mediation Model”, Frontiers in Psychology 12, 2022: 810559, doi:10.3387/fpsyg.2021.810559.



			15 Brunetto, Y., Teo, S. T., Shacklock, K. y Farr-Wharton, R., “Emotional Intelligence, Job Satisfaction, Well-being and Engagement: Explaining Organisational Commitment and Turnover Intentions in Policing”, Human Resource Management Journal 22, 2012, p. 428-41.



			16 Maggie participó en el estudio de diez años de seguimiento de Cary sobre cómo los nuevos profesionales de los ámbitos de servicios humanos se recuperaron de un desgaste profesional acontecido en una etapa temprana de su carrera. Ver Cherniss, C., Beyond Burnout: Helping Teachers, Nurses, Therapists, and Lawyers Overcome Stress and Disillusionment, Routledge, Nueva York, 1995.



			17 Miao, C., Humphrey, R. H. y Qian, S., “A Meta-analysis of Emotional Intelligence and Work Attitudes”, Journal of Occupational and Organizational Psychology 90, 2017, p. 177-202, doi:10.1111/joop.12167.



			18 Ibid.



			19 Gallup, State of the Global Workplace: 2022 Report.



			20 Ver Park, T.-Y., y Sha, J. D., “Turnover Rates and Organizational Performance: A Meta-analysis”, Journal of Applied Psychology 98, 2013, p. 268-309, doi:10.1037/a003072.



			21 Ver Riketta, M., “Attitudinal Organizational Commitment and Job Performance: A Meta-analysis”, Journal of Organizational Behavior 23, 2002, doi:10.1002/job.141. Este metaanálisis combinó 111 muestras separadas. Ver también Miao, C., Humphrey R. H. y Qian, S., “A Metaanalysis of Emotional Intelligence and Work Attitudes”.



			22 Organ, D. W., Organizational Citizenship Behavior: The Good Soldier Syndrome, Lexington Books, Lexington, Massachusetts, 1988.



			23 Nielsen, T. M., Hrivnak, G. A. y Shaw, M., “Organizational Citizenship Behavior and Performance”, Small Group Research 40, no. 5, 2009, p. 555-77, doi:10.1177/1046496409339630.



			24 Miao, C., Humphrey, R. H. y Qian, S., “Are the Emotionally Intelligent Good Citizens or Counterproductive? A Meta-analysis of Emotional Intelligence and Its Relationships with Organizational Citizenship Behavior and Counterproductive Work Behavior”, Personality and Individual Differences 116, 2017, p. 144-56, https://doi.org/10.1016/j. paid.2017.04.015. Este metaanálisis combinó 56 estudios, con un total de 11,542 empleados.



			25 El metaanálisis para el comportamiento laboral contraproducente (CWB, por sus siglas en inglés), cubrió 17 muestras y 3,914 empleados.



			26 Por ejemplo, un metaanálisis con más de 19,000 participantes encontró un vínculo entre la inteligencia emocional y las enfermedades mentales, psicosomáticas y físicas. Martins, A., Ramalho, N. y Morin, E., “A Comprehensive Meta-analysis of the Relationship Between Emotional Intelligence and Health”, Personality and Individual Differences 49, no. 6, 2010, p. 554-64, doi:10.1016/j.paid.2010.05.029. Ver también Keefer, K. V., Parker, J. D. A. y Saklofske, D. H., “Emotional Intelligence and Physical Health”, en Stough, C., Saklofske, D. H. y Parker, J. D. A., eds., Assessing Emotional Intelligence: Theory, Research, Applications, Springer, Nueva York 2009, p. 191-218; y Matthews, G., Zeidner, M. y Roberts, R. D., “Emotional Intelligence, Health, and Stress”, en Cooper, C. L. y Quick, J. C., eds., Handbook of Stress and Health: A Guide to Research and Practice, Wiley, Londres, 2017, p. 312-26.



			27 Cuando la gente tuvo que realizar una tarea que involucraba hablar en público en el laboratorio, los niveles de cortisol fueron más bajos en quienes tenían IE más elevada. Mikolajczak, M., Luminet, O., Fillée, C. y de Timary, P., “The Moderating Impact of Emotional Intelligence on Free Cortisol Responses to Stress”, Psychoneuroendocrinology 32, 2007, p. 1000-1012, https://doi.org/10.1016/j.psyneuen.2007.07.009.



			28 Keefer, K. V., Parker, J. y Saklofske, D. H., “Emotional Intelligence and Physical Health”. Ver también el análisis de Laborde, S., Dosseville, F. y Allen, M. S., “Emotional Intelligence in Sport and Exercise: A Systematic Review”, Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports, 2015, e-pub en línea antes de impresión.



			29 Friedman, H. S. y Kern, M. L., “Personality, Well-being, and Health”, Annual Review of Psychology 65, 2014, p. 719-42.



			3. Inteligencia emocional, resumen



			1 Salovey, P. y Mayer, J. D., “Emotional Intelligence”, Imagination, Cognition and Personality 9, no. 3, 1990, p. 185-211, https://doi.org/10.2190/ DUGG-P24E-52WK-6CDG.
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			5 Spencer, L. M. y Spencer, S. M., Competence at Work: Models for Superior Performance, Wiley, Nueva York, 1993.



			6 Ver, p. ej., Lang, J. W. B y Kell, H., “General Mental Ability and Specific Abilites: Their Relative Importance for Extrinsic Career Success”, Journal of Applied Psychology 105, no. 9, 2020, 1047-61.



			7 Allen, J. S. et al., “What Matters More for Entrepreneurship Success? A Meta-analysis Comparing General Mental Ability and Emotional Intelligence in Entrepreneurial Settings”, Strategic Entrepreneurship Journal 15, no. 3, 2020, p. 352-76.



			8 Esta diferencia es solo una parte entre toda la evidencia que sugiere que los distintos sistemas cerebrales operan cada una de estas habilidades humanas; la búsqueda de estas redes continúa. Ver, p. ej., Li, C. et al., “Large-Scale Morphological Network Efficiency of the Human Brain: Cognitive Intelligence and Emotional Intelligence”, Frontiers in Aging Neuroscience, 24 de febrero de 2021, https://doi.org/10.3389/ fnagi.2021.605158.



			9 Cherniss, C., “Emotional Intelligence”.
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			1 Mumford, G., entrevistado en Tricycle, verano de 2003, p. 103.



			2 Huskey, R. et al., “Flexible and Modular Brain Network Dynamics Characterize Flow Experiences During Media Use: A Functional Magnetic Resonance Imaging Study”, Journal of Communication 72, no. 1, febrero de 2022, p. 6-32, https://doi.org/10.1093/joc/jqab044.



			3 Goleman, D. y Davidson, R., Altered Traits: Science Reveals How Meditation Changes Your Mind, Brain, and Body, Avery, Nueva York, 2018.
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			6 Definición de conciencia de uno mismo: sacada de KeyStepMedia, Emotional Self-Awareness: A Primer, MoreThanSound, Florence, Massachusetts, 2017, p. 34.



			7 Ver, p. ej., Jha, A. et al., “Mindfulness Training Modifies Subsystems of Attention”, Cognitive, Affective, & Behavioral Neuroscience 7, 2007, p. 109-19, https://doi.org/10.3758/CABN.7.2.109. La evidencia de este efecto se ha ido fortaleciendo con el paso de los años.
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			13 Nass, C. en una entrevista de NPR, como fue citado en Fast Company, 2 de febrero de 2014.
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			Daniel Goleman, autor del bestseller La inteligencia emocional, nos revela prácticos métodos para entrar de manera sencilla en un estado óptimo de gran productividad y satisfacción, pero evitando el agotamiento.


			[image: Portada para sinopsis] Existen momentos en los que alcanzamos el rendimiento máximo: un atleta ejecuta un juego perfecto o una empresa logra un trimestre con beneficios extraordinarios. Pero estos momentos suelen ser esquivos, y por cada día asombroso podemos tener cien días comunes e incluso insatisfactorios. En Optimal, Daniel Goleman y Cary Cherniss, basándose en investigaciones científicas, nos enseñan cómo aplicar la inteligencia emocional mediante prácticos consejos para tener un mayor compromiso y productividad. Además, nos muestran que la realización no proviene de experiencias cumbre aisladas, sino más bien de muchos días buenos y consistentes. En suma, este libro contiene las claves para alcanzar un liderazgo altamente efectivo y construir, a la par, una cultura organizacional que empodere a cada trabajador para mantener el máximo provecho sin llegar al tan temido burnout.



			«En la era de la inteligencia artificial y machine learning, la inteligencia emocional es más importante que nunca para construir una cultura empresarial que obtenga lo mejor de las personas y las conduzca al éxito. Cualquiera que lidere un equipo u organización debería leer Optimal; abrirá tu mente y te mostrará el equilibro interno y el conjunto de habilidades que todos necesitamos para enfrentar el futuro.»



			Marc Benioff, presidente y CEO de Salesforce
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