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INTRODUCCION

L as reglas del trabajo estan cambiando, Ya no importan solo la sagacidad,
la preparacion y la experiencia, $ino como nos mangjamos con nosolros Mismos y
con los demas. Esta norma se aplica cada vez mas para decidir quien sera
contratado y quién no, a quien se retiene y a quién se deja ir, a quien se asciende
y a quien se pasa por alto.

Hace un siglo, los psicologos emprendieron {os primeros intentos por definir
la inteligencia de manera técnice, y de crear pruebas que pudieran medirla con
sus estudios psicométricos y asi determinar el cociente intelectual, o que en
muchos aspectos representd un avance y un éxito singular para la psicologia
cientifica. Sin embarga, con el tiempo se percataron gue el coclente intelectual no
era determinante y las personas que tenian un cociente intelectual alto carecian
de ciertas cualidades y hasta eran conflictivos.

Una persona podré ser todo lo capaz y eficiente que quiera pero esto no
garantiza su é&xito profesional. Es necesario tener ademas otras cualidades
personales, tales como la iniciativa y la empatia, la adaptabilidad vy la persuasion y
todas aquellas que tienen que ver con el control de sus emociones. Cualquiera
que sea su frabajo, saber cdmo cultivar esas aptitudes puede ser esencial para
lograr el éxito en su carrera.

A o largo de los afios, en especial los sesenta, psicdlogos como L.
Thurstone y J.P. Gilford sostuvieron la existencia de varios faclores o
componentes de la “inteligencia general”. Identificaron que la mente esta
estructurada por varias inteligencias o capacidades singulares que hacen relativo
gue el individuo sea mas inteligente que otro, y se cuestionaron :mas inteligente
para qué?

Con el tiempo, mediante estudios y métodos de observacion, otros ilustres
psicdlogos como Raymond Cattel, Philip Vernon, Robert Sternberg y Howard
Gardner, concluyeron que la inteligencia de la mente humana no es una sino
maltiples, las cuales se identificaron de la siguiente manera: inteligencia
lingliistica, musical, logico-matematica, espacial, cinestésico-corporal e
inteligencia emocional.
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Asi mismo, muchas de las teorias gerenciales clasicas se centran en ei
modo en que cada uno se conduce y se relaciona con quienes lo rodean. Ahora
contamos con veinticinco anos de estudios empiricos que nos indican, con una
precisidn hasta ahora desconocida, cuanta inteligencia emocional hace falta para
lograr el éxito.

Los grandes cambios son una constante; las innovaciones {écnicas, la
competencia global y las presiones de los inversionistas son fuerzas en constante
crecimiento que llevan al cambio.

Al parecer, nadie tiene el empleo asegurado en ninguna parte. Son tiempos
problematicos para los trabajadores. Esa sensacion de que nadie esta a salvo,
aungue la compariia a la que pertenecen sea prospera, lleva a una generalizacion
de miedo, aprehensiény confusion.

La rotacion de empleos (lo que los economistas llaman decorosamente
“fiexibilizacion del mercado iaboral’) es ya un factor preocupante en la vida del
trabajador.

La gente comienza a comprender que, para alcanzar el éxito, no bastan ia
excelencia intelectual ni la capacidad técnica; necesitamos ofro tipo de habilidad
s@lo para sobrevivir - y mucho més para prosperar- en el mercado iaboral de un
futuro cada vez mas turbulento. Ahora se vuelven a evaluar cualidades internas
tales como la flexibilidad, la iniciativa, el optimismo y la adaptabifidad.

En los dltimos cuatro afios se han realizado investigaciones en el campo de
la inteligencia emocional. Los estudios han cubierto dreas tales como ta definicion
de métodos para medir la inteligencia emocional, la determinacion de la
importancia de las capacidades de la inteligencia emocional, ia eficacia personal y
su aplicacién e integracion en varios contextos incluidas las aulas escolares.

Es por ellc que en esta propuesta hemos preferido centrarnos en la
aplicacién especifica de la inteligencia emocional en el trabajo, porque es ahi
donde se manifiesta la necesidad de su existencia, la cual consideramos es
indispensable para ¢l desarrollo y crecimiento no sélo de las personas, sino de las
organizaciones, ambito en el cual nos desenvolveremos profesionalmente tanto
los administradores como cualquier ofro profesionista y trabajadores en general.
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Dicha propuesta se basa en nuestras expectativas como futuras profesionistas de
la Licenciatura en Administracion, las cuales podemos resumir de la siguiente
manera:

« Reconacer lo mucho que afectan las emaciones a nuestra rendimiento en el
trabajo a pesar de que las emociones ejercen una poderosa influencia
sobre nuestro comportamiento. Durante muchos afios se considerd poco
adecuado demostrar o incluso tener emociones en alguna situacién como si
nuestro contenido emocional fuese irelevante en et frabajo. Sin embarge,
por medic de esta investigacidn acerca del tema, asi como de los
testimonios obtenidos para la realizacion de este proyecto, se demuestra
que las emociones no s6lo son una parte importante de la experiencia
laboral, sino que también establecen, en gran medida, el rumbo que debe
sequir una empresa.

« Comprender claramente el impacta que el desarrollo de nuestra inteligencia
emocional tiene sobre el éxito en el trabajo; puesto que la mayoria nos
vemos empujados por el deseo del éxito, entendido éste como satisfaccion
laboral, o promocidon a cargos més altos. Una vez que hallamos
comprendido cémo se lagra el éxito profesional mediante el uso de la
inteligencia emocional, habremos encontrado motivos para wutilizarla con el
fin de obtener un mayor provecho personal.

+« Nuestra tercer expectativa, es que consideramos que es de suma
importancia debido a que abarca el entendimiento y comprensién de la
necesidad de ayudar a los demas a desarrollar su propia inteligencia
emocional tanto en el &mbito personal como laboral, con el objeto de crear
una organizacion emocionalmente inteligente. Para comprender lo
importante que esto resulta, imaginemos lo que seria trabajar en una
empresa en la que, por ejemplo, todos nos comunicaramos con
comprension y respeto, donde todas las personas establecieran objetivos
de grupo y ayudaran a los demas a conseguirlos, y donde el entusiasmo y
la confianza en la organizacién fueran generales, de forma que nos
sintidramos lo bastante inspirados como para fomentar el desarrollo de la
inteligencia emocicnal entre todos los miembros de ia organizacion.

Es asi como a través del desarrolio de este proyecto hemos expuesto todos
los aspectos relacionados con el tema, los cuales se presentan en dos partes: la
primera se trata de una exposicion tedrica, donde en primera instancia se resaltan
aspectos como el origen, significado e importancia de la inteligencia emocional.
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Posteriormente se destaca el contenido de ésta, que para facilitar su
comprension y de acuerdo a la clasificacion hecha por el psicdlogo Robert Cooper,
se expone de la siguiente manera: a) conocimiento emocional, b} aptitud
emocional, ¢) profundidad emocional y d) alquimia emocional, y a su vez, cada
uno de estos elementos presenta los diferentes aspectos que estan incluidos en
los mismos.

Otro punto considerado para esta propuesta es la cultura del mexicano, por
io que se hace una amplia descripcion de la misma tanto a nivel personal como
taboral, con el fin de fundamentar la carencia de la inteligencia emocional de los
mexicanos en el trabajo, asi como la urgencia de su desarrotlo @ integracion en
las organizaciones.

Finaimente, en esta primera parte se reconcce la importancia de la
inteligencia emocional en el trabajo, asi como los costos y beneficios de su
aplicacion en el liderazgo, productividad, equipos de trabajo y relaciones con los
demas, asi como en la vida propia, ya que son puntos vitales para el desarrolio y
crecimiento de cualquier organizacion.

Después de haber realizado una investigacién acerca del tema y tomando
en cuenta nuestros conocimientos acerca de los programas de capacitacion que
se dan en las organizaciones, las cuales estan enfocados al desarrollo laboral y
humano, se desarrolié la segunda parte de este proyecto, donde se expone
nuestra propuesta practica, que consiste en implantar un curso enfocado al
desarrollo integral de ia inteligencia emocional en los individuos, dentro de
cualquier empresa independientemente de su giro o tamafio.

La factibilidad de nuestra propuesta radica en los beneficios que esto traeria
no soélo a las personas sino a toda la organizacidn. Las personas, al tomar este
curso, serian capaces de desarrollar habilidades tales como la empatia, el
conocimiento de si mismos, de sus emociones, pensamienios e impulsos, entre
otros, fo que a su vez tendria consecuencias benéficas para la organizacion en el
momento en gue cada uno de sus miembros se desempefie en forma adecuada
laboralmente, ya que automaticamente aumentaria la productividad, disminuirian
los problemas interpersonales, habria mayor fluidez de ideas, mejor toma de
decisiones, efc., lo cual daria a la empresa una ventaja competitiva ante el
mercado en e} que se desenvuelve.
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PRIMERA
PARTE
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CAPITULO L.

INTELIGENCIA EMOCIONAL
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Este capitulo tiene como objetivo introducir al lector dentro del contexto de
la inteligencia emocional. Tomando en cuenta que para que una persona pueda
comprender bien un tema, necesita primera conocer de donde surge éste,
principalmente si es un tema no muy conocido, hemos decidido iniciar esta
primera parte con una breve resefia acerca de los antecedentes de la inteligencia
emocional, para asi posteriormente continuar ilustrando al lector mediante una
amplia gama de conceptos acerca del coeficiente intelectual y el coeficiente
emocional asi como la diferencia que existe enfre estos conceptos, continuando
con la definicion de conceptos tales como ias emociones y los sentimientos, de la
misma manera que se resalta la importancia de las mismas. Por dltimo, se dan a
conocer los principales elementos que componen a la inteligencia emocional en
donde se da una breve explicacién de cada uno de ellos. Todo esto con la
finalidad de que el lector aprenda sobre el tema y pueda reconocer la importancia
de aprender y aplicar la inteligencia emocional en todos los ambitos de nuestra
vida, principalmente en aquellos donde pasamos la mayor parte del diacomo lo es
la organizacion para la que trabajamos.

1.1. ANTECEDENTES DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

L a inteligencia emocional liene sus origenes al explorar los ingredientes del
desemperio laboral destacado; McClelland se incorporaba a un emprendimiento
que obtuvo su primera base cientifica a comienzos del siglo XX con la obra de
Taylor. McClelland propugnaba que una serie de aptitudes especificas, entre ellas
la empatia, la autodisciplina y la iniciativa, distinguian a los mas exitosos de
aquellos que apenas se bastaban para conservar el empleo. Pisando los talones al
Taylorismo llegd otra medida de evaluacién: el Test del Cociente Intelectual. La
medida correcta de la excelencia, segin sus partidiarios, era la capacidad de ia
mente humana.

Con el ascenso del pensamiento freudiano, otra oleada de expertos
argumentd que, ademas del Cl, también la personalidad era ingrediente de la
excelencia. Hacia los afios sesenta, los test de personalidad y las tipologias {el
que una persona fuera extrovertida o introvertida, emotiva o racional) formaban
parte de las habituales mediciones del potencial para el trabajo
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Entre Los grandes tedricos de la inteligencia que sefialaron la diferencia
entre Coeficiente Intelectual e Inteligencia Emocional, figura Howard Gardner,
psicologo de Harvard que, en 1983, propuso un modelo de “inteligencia mdltiple”
que fue ampliamente celebrado. En su lista de siete tipos de inteligencia se
incluyen no sélo las familiares aptitudes para lo verbal y las matematicas, sino
también dos variedades “personales™ conocer el propio mundo interior y la
habilidad social.

En 1990 dos psicologos propusieron una amplia tecria de la inteligencia
emocional: fueron Peter Salovey, de la Universidad de Yale, y John Mayer. Otro
modelo avanzado de inteligencia emocional fue el propuesto en los afios ochenta
por Reuven-On, psicdlogo israelita. En afios recientes, otros tedricos han
propuesto variaciones de la misma idea, entre quienes destaca Daniel Goleman.

Salovey y Mayer definian la inteligencia emocional en funcién de la
capacidad de monitorear y regular los sentimientos propios y ajenos, y de utilizar
los sentimientos para guiar el pensamiento y la accion. Si bien elics han
continuado puliendo la teoria, Daniel Goleman ha adaptado ese modelo a una
version que resulta méas atil para entender la importancia que tienen esos talentos
en |a vida laboral.




10

gmpar/aaeia ¥ apﬁbacién de fa gn/eﬁ'ﬁre:zc:'a Emocional en las organizaciones en Féxico

1.2. QUE ES EL COQEFICIENTE INTELECTUAL Y QUE ES LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Una vez gue hemos visto los antecedentes del tema en cuestion,
comenzaremos por definir qué se entiende por inteligencia emocional, para tener
una mejor comprension de lo que estamos hablando .

Ei Coeficiente inteiectuai es ia mente racionai, ia cuai se puede definir como
iz forma de comprensisn de la que somos conscientes: mas destacada en cuanto

a ia conciencia reflexiva, capaz de analizar y meditar

En el cerebro hay un conjunto de sistemas dedicado al proceso de pensar
arientado a una meta gque llamamos raciocinio, ¥ a la seleccidn de respuestas que
lismamos toma de decisiones. Este mismo conjunto de sistemas cerebrales actia
en las emociones y las sensaciones. Sensacion y emocioén ejercen una poderosa
influencia sobre ef razonamiento.

El Coeficiente Intelectual (C!) ocupa ¢! segundo puesto por debajo de la
inteligencia emocional, para la determinacién de un desempefio laboral
sobresaliente

Por épocas pasadas se habld de las “aptitudes portatiles” sin precision,
dandoles una variedad de nombres: desde “caracter” y “personalidad”, hasta
“habilidades suaves” y “aptitud™; por fin tenemos un conocimiento mas exacto de
estos talentos humanos y un nuevo nombre para designarios: inteligencia
emocionai.

E! término “Inteligencia emocional® se refiere a ia capacidad de reconocer
nuestros propios sentimientos y los ajenos; de motivarnos y de manejar bien las
emociones en nosotros mismos y en nuestras relaciones. Describe aptitudes
complementarias pero distintas a la vez, de la inteligencia acadeémica. Muchas
personas de gran preparacion intelectual, pero faltas de inteligencia emocional,
terminan trabajando a las érdenes de personas que tienen un C! menor, pero
mayor inteligencia emocional. Estos dos tipos de inteligencia expresan la actividad
de diferentes partes del cerebro.
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£l intelecto se basa Unicamente en el funcionamiento de la neocorteza, las
capas de la parte superior; revolucionadas en tiempos mas recientes. Los centros
emocionales se ubican, en la subcorieza, que es mas antigua evolutivamente
hablando; la inteligencia emocional involucra estos centros emocionales
trabajando de comtin acuerdo con los intelectuales.

En los Gltimos afos ha surgido un modelo cientifico de la mente emocional
que explica come gran parte de lo que hacemos puede ser dirigido
emocionalmente, como podemos ser tan razonables en un momento v tan
irracionales al siguiente, y el sentido en el cual las emociones tienen sus propias
razones y su propia ldgica. La mente emocional es un sistema de conocimiento
impulsive y poderoso, aunque a veces iibgico.

La [nteligencia Emocional requiere no s6lo tener emociones sino que
ademas aprendamos a reconocerlas y valorarias en nosotros mismos y en los
demas; y que respondamos apropiadamente a ellas, aplicando eficazmente la
informacién y energia de las emociones en nuestra vida diaria y en nuestro
trabajo. No significa simplemente “ser simpatico”, en momentos estratégicos
puede requerir, por el contrario, enfrentar sin rodeos a alguien para hacerle ver
una verdad importante aunque molesta que haya estado evitando; ni tampoco
significa dar rienda suelta a los sentimientos “sacando todo afuera’. Por el
contrario, significa manejar los sentimientos de modoe tal de expresarios
adecuadamente y con efectividad, permitiendo que las personas trabajen juntas,
sin roces, en busca de una meta comuan.

En el caso de cualquier persona la inteligencia emocional es considerada
muy importante en ia vida cotidiana y laboral, ya que se basa en las emociones y
éstas a su vez se encuentran muy ligadas al razonamiento y 2 la toma de
decisiones, ejercicio que efectuamos a cada instante de nuestra vida, Ademas las
personas que logran desarrollar sus habilidades emocionales tienen mas
probgbilidades de sentirse satisfechas y ser eficaces en su vida, y de dominar los
habitos mentales que favorezcan su propia productividad; las personas que no
pueden poner cierto orden en su vida emocional libran batallas interiores que
sabotean su capacidad de concentracion en el trabajo y de pensar con claridad.

Aunque también es importante aclarar que una elevada inteligencia
emacional por si sola, no garantiza que alguien haya aprendido las aptitudes
emocionales que interesan para el trabajo; significa sélo gue tiene un excelente
potencial para adquiririas.
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Una de las grandes ventajas de ia Inteligencia emocional es que se puede
alimentar, desarrollar y crecer, y no se trata de una cualidad que se tiene 0 no se
tiene. La inteligencia emocional aumenta a medida que aprendemos y ejercitamos
las capacidades de que ésta se compone, tales como |a percepcion reflexiva, el
control emocional y la motivacién propia.

Otra de ias grandes ventajas es que la mente emocional puede interpretar
una realidad emocional {el estar furioso conmigo; ella estda mintiendo; esto lo
entristece) en un instante, emitiendo los juicios intuitivos que nos dicen con quién
debemos ser cautelosos, en quién podemos confiar, quién esta afligido, etc. La
mente emocional es nuestro radar para percibir €l peligro; si nosotros
esperaramos que la mente racional hiciera alguno de estos juicios, tal vez no solo
estariamos equivocados sino que podriamos estar muertos.

El beneficio que proporciona a un ejecutivo o profesionista el tener o
desarrollar un alto Coeficiente emocional es que se puede convertir en una
persona que percibe con mayor facilidad y prontitud que los demas, los contflictos
en gestacion que tienen que resolverse, los puntos vulnerables de los equipos y
las organizaciones a que hay gue prestar atencién, las distancias que se deben
salvar o los vacios que se deben llenar, las conexiones ocultas que significan
oportunidad, y as interacciones que prometen ser rentables.

Por Gitimo, una vez considerados los aspectos més importantes acerca de
la inteligencia emocional, podemos dar un concepto mas concreto y
fundamentado como se muestra a continuacién:

“inteligencia Emocional es la capacidad de sentir, entender y aplicar
eficazmente el poder y la agudeza de las emociones como fuente de energia
humana, informacion, conexion e influencia. Es hacer, deliberadamente, que
nuasfras emociones trabajen en beneficio propio, de modo que nos ayuden a
controlar nuestra conducta y nuestros pensamientos para obtener mejores
resultados.” .
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1.3.  DIFERENCIA ENTRE COEFICIENTE INTELECTUAL E
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Ei Coeficiente Intelectual y la Inteligencia Emocional no son lo mismo, por
lo que debemos destacar la diferencia que existe entre estos términos, lo cual es
¢! objetivo de este apartado.

Comenzaremos diciendo que la gran divisién en aptitudes reside entre la
mente y el corazén o, mas técnicamente, entre la cognicion y la emocion. Algunas
aptitudes son puramente cognitivas, tales como el razonamiento analitico o la
pericia técnica. Otras combinan el pensamiento y el sentimiento;, son las
denominadas “aptitudes emocionales.

Una de las diferencias que existe entre Cl y CE es que la mente emocional
es mucho mas rapida que la mente racional, y se pone en accion sin detenerse ni
un instante a pensar en lo que estd haciendo. Las acciones gue surgen de la
mente  acarrean una sensacién de certeza especialmente fuerte; una
consecuencia de una sencilia y simplificada forma de ver las cosas, es que puede
ser absolutamente desconcertante para la mente racional.

Por otro lado, el cociente intelectual tiene menos efectividad para
pronasticar el éxito entre aquellas personas con inteligencia suficiente para
manejarse en los campos de mayor exigencia cognitiva; el valor de la inteligencia
emocional como instrumento del éxito se hace mas poderoso cuanto mas altas
son {as barreras de la inteligencia para ingresar.

A pesar de las diferencias que existen entre estos dos conceptos, el Clasi
como el CE se complementan reciprocamente; las emociones provocan
creatividad, colaboracion, iniciativa y transformacién; el razonamiento iGgico frena
los impulsos descarriados y conforma el propdsito con el proceso, la tecnologia
con el toque. Hay otra fuerza motriz: todo indica que los valores y el caracter
fundamental de una persona proviene no del Cl sino de subyacentes capacidades
emocionaies.

Cabe destacar gque hombres y mujeres son igualmente capaces de
incrementar su intefigencia emocional. Las mujeres tienden a ser mas fuertes en
las aptitudes que se basan en la empatia y en las habilidades sociales; ios
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hombres, en las basadas en la autorregulacion. Hombres y mujeres pueden
mejorar en ia misma proporcidn, cualquiera que sea su punto de partida en una
aptitud dada.

Esta mejoria pone la inteligencia emocional en marcado contraste con el Cl,
que permanece casi fijo durante toda la vida. Si bien las capacidades puramente
cognitivas se¢ mantienen relativamente estables, la aptitud emacional se puede
aprender en cualquier momento de ia existencia. Por muy inestable, timida,
acalorada, torpe o indiferente que sea una persong, dada la motivacion y el debido
esfuerzo, puede cultivar la competencia emocional.
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1.4. QUE SON LAS EMOCIONES Y LOS SENTIMIENTOS

Para hablar de Inteligencia emocional, primero es necesaric comprender
claramente qué son las emociones y qué papel juegan en la vida de un ser
hurnano. Es por ello que a continuacion se presentan varios conceptos de o que
significa ja palabra emocion:

La raiz de la palabra emocién es motere, del verbo latine “mover”, ademds,
del prefijo “e”, que implica alejarse, lo que sugiere que en toda emocién hay
implicita una tendencia a aciuar. Todas las emociones son impulsos para actuar,
planes instantaneos para enfrentamos a la vida que la evolucion nos ha inculcado.

El Oxford English Dictionary define “ emocion “ como cualquier agitacién y
trastormo de la mente, el sentimiento, la pasidn, y cualquier estado mental
vehemente o excitado. Utilizamos el término emocion para referimos a un
sentimiento v sus pensamientos caracteristicos, a estados psicolégicos y
biolégicos, y a una variedad de tendencias que nos impulsan a actuar.

De forma més sencilla la palabra emocién puede definirse simplemente,
cama la aplicacion de movimiento, metafdrica o literaimente, a sensaciones
basicas.

En forma muy general, podemos hablar de tres diversos tipos de estados
afectivos que son:

A) LOS ESTADOS DE ANIMO

En términos generales, por estado de animo se entiende el tono afectivo en
que se encuentra la persona en un momento dado; esto es, que segun las
circunstancias, podemos estar alegres, tristes, indiferentes, angustiados, ansiosos,




I

16

gmpoz'fanc:'a 4 apﬁ'cctc/é:z de la gn/e.ﬁ'gcmc;}z Emocionalen fas ozyam'zaczbz:es en Hévico

calmados, agitados, inquietos, o sentir miedo o cdlera, o hallarncs en estado de
éxtasis, o abstraidos, etc. Dicho estado se produce por la accidn de excitantes que
proceden unos, del medio externo, y otros del medio interno.

Los excitantes externos cofresponden a los cambios fisicos (temperatura,
humedad, luz, radiaciones, etc.}, quimicos y bicldgicos del medio, siempre activos
para el individuo.

Los excitantes internos son los cambios fisico-quimicos y bioldgicos que
censtantemsnte influyen a través de ios sistemas érgano-vegetativos y de las
y

—- glandulas de incresion.

B) LOS SENTIMIENTOS

Con respectc a los sentimientos podemos definirlos como funciones
transitorias; tan absurdo es suponer la existencia de un individuo sin estado de
animo como admitir la posibilidad de sentimientos permanentes.

Los excitantes productores de sentimientos tienen como punto de partida el
medio humano, las personas vivas o muerias que nos parecen simp&iicas o
antipaticas.

Los sentimientos fundamentales son (nicamente la alegria, {a indiferencia y
la tristeza.

C) LAS EMOCIONES

Emociones. Son opuestas al estado de animo por el caracter indudable que
tienen las reacciones accidentales.

Los estimulos emocicnales son mas elaborados que los considerados
precedentemente y todos tienen un origen comin; el medio social en el cual
siempre aparece el interés,
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Segln Josh Hammond, presidente de la American Quality Foundation, las
emociones tienen una definicion de alto rendimiento que esta presente en las
principales empresas, pero es poco reconocida o valorada en otras
organizaciones:

~ EMOCIONES , ' S
s|gmﬁcado de alto rendxmtento
De alto rendimiento

Sefial de fortaleza
Indispensables en los negacios
*lndlcan aprendizaie

- Explican ‘{aclaran)

d Integrarlas

Buiscar personas emotivas

- Buscar i& emiocién

. *Usar ',bras emot:vas

L. Supr:mlrlas
-~ Evitar a, personas emottvas

Nos mofivan’
_Nos hacen reales y vivos
Fortalécen 0.aceleran la razon:»
‘confianza y conexion
van valores éticos
veen informiacion vital
omformac;on
drieran creatividad e innovation
.Generan influencia sin autoridad

‘Womow om oW E R e woAw

_g:_Socavan tar autorfdad v

A continuacion se presentan las principales familias basicas de emociones
propuestas por algunos tedricos:

Ira ; furia, ultraje, resentimiento, colera, exasperacion, indignacion, afliccion,
acritud, animosidad, fastidio, irritabilidad, hostilidad y tal vez, en el extremo
violencia y odio patolagicos.

Tristeza: congoja, pesar, melancolia, pesimismo, pena, autocompasion,
soledad, abatimiento, desesperacién, y en casos patolégicos, depresion grave.
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Temor: ansiedad, aprensidn, nerviosismo, preocupacidn, consternacidn,
inquietud, cautela, incertidumbre, pavor, miedo, terror, y en un nivel
psicaopatolégico, fobia y panico.

Placer: felicidad, alegria, alivio, contento, dicha, deleite, diversién, orgullo,
placer sensual, estremecimiento, embeleso, gratificacion, satisfaccion, euforia,
extravagancia, éxtasis, vy en el extremo, mania.

Amor: aceptacion, simpatia, confianza, amabilidad, afinidad, devocion,
adoracion, infatuacién, agape (amor espiritual).

Sorpresa: conmocion, asombro, desconcierto.

Disgusto: desdén, desprecio, menosprecio, aborrecimiento, remordimiento,
aversion, repulsion,

Verglienza: culpabilidad, molestia, disgusto, remordimiento, humillacién,
arrepentimientc, mortificacion y contricion.
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1.5. IMPORTANCIA DE LAS EMOCIONES

Ya hemos visto qué es una emocitn, ahora debemos comprender cuél es
su importancia para las personas en todas las actividades que realiza.

La mayoria de las veces las personas pueden caracterizarse por su estado
de a&nime habitual: o sea, e! mas persistente, y por esto es propio hablar de
individuos alegres, tristes, indiferentes, calmados, ansiosos, angustiados, etc.

Los estados de animo que sentimos como algo interior, siempre tienen
manifestaciones externas como expresiones faciales, mimica, ademanes,
aclitudes, porte, efc. Ademas, estas mismas manifestaciones son caracteristicas,
es decir, que cada estado de animo tiene las suyas propias.

Ahora bien, es importante aclarar que al contrario de lo que ia gente cree,
generalmente las emociones no son en si mismas ni positivas ni negativas; mas
bien actan como la mas poderosa fuente de energia humana, de autenticidad vy
empuje , y ofrecen un manantial de sabiduria intuitiva; las emociones o
sensaciones nos suministran informacién vital y potencialmente provechosa todos
tos minutos del dia. Esta retroinformacion {de! corazon, no de la cabeza) es lo que
enciende el genio creador, mantiene al individuo honrado consigo mismo, forma
refaciones de confianza, ofrece una guia interna para la vida y 1a carrera , nos guia
hacia posibilidades inesperadas y aln puede salvamos o salvar nuestra
organizacién del desastre, es decir, es una “energia activadora” de los valores
éticos, tales como la confianza, la integridad, la empatia, flexibilidad y credibilidad.
o es {a pericia téenica ni los estudios académicos, sino la inteligencia emocional
lo que mas ayudara a alcanzar la excelencia.

De todo o anterior, surge la necesidad y la importancia de desarrollar fa
capacidad de percibir , valorar y expresar nuestras emociones con precision, ya
que ¢l ser consientes de nuesitros sentimientos y comportamiento, influye en
nuestras acciones de forma tal que repercuten en beneficio propio.

Nuestras emociones desempefian un papel importante dentro del ambito
laboral, pueden proporcionarnos informacion valiosa sobre nosotros mismos,
sobre otras personas y scbre determinadas situaciones. El haber descargado
nuestro mal humer sobre un compafierc de trabajo tal vez puede indicarnos que
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nos sentimos abrumados por un exceso ds trabajo. Sentir ansiedad ante una
préxima exposicién puede ser una sefial de que necesitamos preparar mejor
nuestros datos y cifras. La clave estd en utilizar las emociones de forma
inteligente, que es precisamente 10 que queremos decir con inteligencia
emocional.

Asi mismo, es precisc dejar de pensar que los sentimientos son irreievantes
y confusos, comprender que, en realidad, son patrones de reaccién sumamente
diferenciados y sutiles, y fuentes de informacion aprovechable. Nuestro recurso
mas precioso es ia atencion. Los sentimientos son la version fisica de 1a situacion;
nos revelan cudnito deseamos saber sobre eila. Para los empresarios, el gran
cambio se produce cuando caen en la cuenta de que lo que creian blando es duro,
y lo que creian duro, a menudo resulta arbitrario.

Nuestros sentimientos son respuestas emocionales espontaneas a las
interpretaciones que hacemos y a las expectativas.
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1.6. ELEMENTOS DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

Ya que hemos comprendido el significado de |a inteligencia emocional y de
las emociones, en este apartado ofreceremos un panorama general de los
elementos que componen la inteligencia emaocional, los cuales podemos resurmir
en el siguiente cuadro y, posteriormente, entraremos en detalles de cada unc de

ellos.

ELEMENTOS’DELA INTEL.IGENCIA .CONTENIDG

.. Efarte.de. la influencia
. "Radio de conf‘ ianza
_Descontento destructivo

"6, Critica ingeniosa

Opumlsmo %otabtkdad y esperanza._ .

C) BROFUNDIDAD EMOCIONAL

D} ALQUINIA EMOCIONAL -~ 7>
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A) CONOCIMIENTO EMOCIONAL

Este concepto proviene del funcionamiento del corazon, del cual proviene a
energia que nos hace reales y nos motiva para identificar y perseguir nuestro
potencial Gnico vy propésito. Se concentra en aprender el alfabeto, la gramatica y el
vocabulario del CE, y reconocer, respetar v valorar la sabiduria inherente de las
sensaciones; es decir, percibir, valorar y expresar nuesiras emocicnes.

Este elemento de la inteligencia emocicnal esta conformado por varios
conceptos que son necesarios para lograr ejercer el conocimiento emocional; éste
implica desarroliar varios facleres, tales como:

1. Retroinformacion emocional

La retroinformacion emocional consiste en:

¢ Reconocer nuestros sentimientos y emociones (autoconciencia).

La intuicion y as corazonadas revelan fa facuitad de percibir los mensajes
de nuestro depdsito intermno de memoria emocional, nuestro propic reservorio de
sabiduria y buen juicio. Esta facultad reside en el fondo def conocimiento de unoc
mismo, y este conocitiento es la base vital de tres aptitudes emocionales.

Conciencia emocional. Saber como afectan las emociones nuestro
desempefo; capacidad de utilizar nuestros valores para orientar ia toma de
decisionzs.

Se trata de una piedra angular de la inteligencia emocional: la conciencia de
los propios sentimientos vy comportamiento en el momento en que se
experimente. La conciencia de uno mismo no es una atencitn exaltada por las
emociones, que reaccicna excesivamente y amplifica lo que percibe. Se trata, en
todo caso, de una forma neutra que conserva la autorreflexién incluso en medio de
emociones turbulentas. Significa ser consciente de nuestro humor, de nuestras
ideas sobre ese humor, atender los estados mas internos para que no provogue
reaccion ni juicio, sino ejercer un efecto mas poderoso sobre los sentimientos
intensos y de aversion; para asi comprender gue “Esto que se siente es rabia” y
de esta manera, no sélo actuar sobre esos sentimientos, sino librarse de ellos.
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Las personas dotadas de esta aptitud:

Saben qué emociones experimentan y porque.

s Perciben los vinculos entre sus sentimientos y lo que piensan,
hiacen o dicen.

s Reconocen qué efectos tienen esas sensaciones sobie su
desempefio.

» Conocen sus valores y metas y se guian por ellos.

En conclusion, si poseemos un alto grado de conciencia de nosolros
misrnos, podemos observarnos mientras actuamos, e influir sobre nuestras
acciones para que resulten beneficiosas.

El autoconocimiento, por su parie, es conocer nuestros estados internos,
preferencias, recursos e intuiciones. Ofrece un timon seguro para mantener
nuestras decisiones laborales en armonia con nuestros valores mas profundos.

Dentro del autoconocimiento se incluye la autoevaluacion precisa, que es
conocer los propios recursos interiores, habilidades y limites.

Autoevaluacion precisa. Un sentido sincero de nuestros limites y nuestros
puntos fuertes; vision clara de lo que necesitamos mejorar y capacidad de
aprender de la excelencia.

Las personas dotadas de esta aptitud:

Conocen sus puntos fuertes y sus debilidades.
Son reflexivas y aprenden de |a experiencia.
Estén abiertas a ia critica sincera y bien intencionada, a fas nuevas
perspectivas, al aprendizaje constante y al desarrollo de si mismas.

+ Son capaces de mostrar sentido del humor-y perspectiva con
respecto a st mismas,
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Confianza en uno mismo, Valentia que proviene del conocimiento certero
de nuestras capacidades, valores y metas.

Esa confianza en uno mismo es la clave de un desempefio superior; sin
elia, nos falta la conviccién esencial para asumir desafios. Sentirse seguro brinda
esa confianza indispensable para lanzarse hacia adelante o asumir el liderazgo.

Uno de los elementos para desarrollar la confianza en uno mismo es
aprender a valorar {as cosas.

2. Valorar las cosas

Toda sensacion es una sefial, significa que algo que uno valora es
cuestionado, o que hay una oportunidad que se debe aprovechar para fortalecer
una retacién. Toda emocion es una llamada de atencién. Se supone que lo mueve
a uno a hacer una pregunta, a aclarar las cosas, aprender y ampliar sus
capacidades, actuar o adoptar un posicion. Por ejemplo, cuando sentimos enojo
queremos hacer algo, hablar, interceder, correr, afrontar o resolver algo. Pero
generalmente lo que hacemos con el enojo es amordazarlo, ahogarlo, enterrario,
negarlo o no hacer caso de él. Hacemos de todo, menos valorario y escuchario,

Las valoraciones son las distintas impresiones, juicios, estimaciones y
expectativas que nos forjamos sobre nosotros mismos, sobre los demas y sobre
cada situacion. Estas se pueden ver influidas por los diversos factores que
conforman nuestra personalidad (marco familiar, experiencias previas,
capacidades naturales y sisternas de creencias), y por lo general adoptan la forma
de pensamiento o de didlogo interior.

Cuando llegamos a ser conscientes de nuestras valoraciones, aprendemos
de qué forma nuestros pensamientos influyen sobre nuestros sentimientos, actos y
reacciones y, por tanto, a modificarios. Si tomamos conciencia de la forma en que
valoramos las cosas, podemos elevar las posibilidades de realizar juicios justos y
acertados.
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3. Manejar nuestros impulsos emocionales

En este punto es importante recalcar que se estd empleando el término
manejar, no dominar, lo cual no es simplemente cuestion semantica, puesto que
dominar implica tratar de reprimir los sentimientos por pura fuerza de voluntad que
no sirve de nada y atin puede ser contraproducente y reforzar atin mas el impulso.
Cada emocién fuerte tiene en su raiz un impulso hacia la accién; manejar esos
impulsos resulta basico para la inteligencia emocional. Esencialmente esto
significa manejar la capacidad de recuperarse rdpidamente del desbordamiento
provocado por un asalto emacional. Dado aue la capacidad de escuchar, pensar ¥
habtar con claridad se disuelve durante un pico emocional semejante, serenarse
€s un paso sumamente constructivo, sin ef cual no puede haber més progreso en
la solucién del problema en cuestion. Cuando manejamos los impuisos logramos
una conexion mas clara con las verdaderas razones de nuestro enfado y vigilamos
mas de cerca nuestros niveles de energia y tension, para poder hacer frente a los
retos y a las dificultades; ademas aumentamos nuestra capacidad para superar la
impulsividad, y guiar apropiadamente su reaccion a las emociones.

08 y-recursos, generalmente
esta aptitud es necesario

T E{
es-denomir
'desarroliar 7

. Auiacmntrgk Ma,nejar{_fa's. emociones y los-impulsos perjudiciales.
-+ Confiabilidad. Mantener normas de integridad y honestidad.
* Escrupulosidad.  Aceptar las responsabilidades del desempefic

. personal. :
* Adaptabilidad: Flexibilidad para manejar el cambio. o
* Inn o tar abierto”y bien dispuestd para las ideas y los

“enfoques novedosos y la nueva informacion.
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4. La automotivacién

Desde un punto de vista técnico, la motivacidn es e} empleo de energia en
una direccidn especifica y para un fin especifico. En &l contexto de ta inteligencia
emocional, significa utilizar nuestro sistema emocional para catalizar todo proceso
y mantenerio en marcha.

Cuando estamos motivados podemos empezar una tarea, perseverar en
elia y lievarla a término, y afrontar todoes los probiemas que surjan en el proceso.
Para desarrollar la attomotivacion existen cinco fuentes que nos pueden ayudar,
fales como:

Nosotros mismos.

Los amigos con los que podemos contar,
Los familiares.

Los compafieros de trabajo

Nuestro ambiente

La motivacion y la inspiracion energizan, no empujando a la gente en la
direccion correcta como si fueran mecanismos de control, sino satisfaciendo en los
demas la necesidad de logro, el sentide a la pertenencia a un grupo, ia sensacion
de que uno controla su vida y ia capacidad de vivir segin los propios ideales. Esos
sentimientos nos conmueven profundamente y provocan una respuesta potente.

5. Responsabilizarse de sus emociones

La responsabilidad no es un simple estado mental, sino que es la voluntad
de prestar atencion, por ocupados que estemos, y dar la cara y asumir la
responsabilidad cuando se necesite.

Este concepto consiste basicamente en lo siguiente;

+ Reconocer y sentir las emocicnes en lugar de negarlas o
minimizarlas.

+ FEscuchar la informacién o retroinformacién que la emocién le da.
Preguntarse a uno mismo ;Cuéles son los principios, valores o
metas que estan en juego?
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» Guiar o canalizar ia energia emocional hacia una respuesta
constructiva apropiada.

Mediante el conocimiento emocional asumimos personalmente la
responsabilidad por el respeto o creencia de él que llevamos a una discusion, la
bondad o falta de bondad, la generosidad o crueldad , la equidad o injusticia. Sin
conocimiento emocional quizé tratemos de eludir las responsabilidades diciendo:
“Me obligaron a hacerlo”, “ es que elila me saca de paciencia”, “ me estan
volviendo loco”, ‘el tiene la culpa”. El conocimiento emocional nos exige
reconocer y respetar nuestros sentimientos conservando al mismo tiempo la
conciencia y disciplina para no dejamos llevar por los vientos emotivos del
momento; por el contrario, dirigimos activamente nuestra energia emocional para
hacer mas de las cosas que se deben hacer.

6. Intuicién practica

La intuicién es percepcitn mas alld de las sensaciones fisicas. Esta
intimamente vinculada con ia inteligencia emocional. Sirve a la creatividad; es la
percepcion de que una idea que nunca se habia ensayado puede funcionar,
descubre posibilidades escondidas. Sirve de inspiracién; es la respuesta subita a
una inferrogante.

tUno puede guiar deliberadamente sus sentimientos intuitives hacia la
bisqueda de soluciones. Podria cambiar, prestar mas atencidn, ser mas
perceptivo tomando en cuenta el contexto ambiental de la interaccion y no sdlo las
personas que toman parte. O sea, que para reducir las reacciones emotivas
exageradas uno puede canalizar el primer brote de emocidn, cdlera, impacienciza,
rechazo o resistencia hacia escuchar con mas atencion.

El sentido infuitivo aumenta dramaticamente la precision y eficiencia del
proceso decisorio: primero pasa por la totalidad de los detalles y opera por debajo
del nivel de conciencia utilizando lo que podria llamarse el circuito de simulacion
vinculado al CE, sefiala los resultados a que pueden ilevar determinadas acciones
y funciona como sisterna automatico de alarma ( que lo lleva a uno a rechazar
inmediatamente o elegir entre varias alternativas); o como un incentivo que lo
conduce a uno a resultados benéficos. La sefial lo protege de pérdidas futurasy le
permite elegir entre menos alternativas, agilizando y aclarando asi el proceso
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de toma de decision. Posteriormente es cuando el analisis costo beneficio, y otros
aspectos del razonamiento deductivo, resultan valiosos.

La voz secreta de fa intuicién es la que primero nos llama a interesarnos por
los demas, a tener empatia.

7. Empatia

Tratar al préjimo con empatia es fa raiz de a compasién, que literalmente
es “ sentir con ” y estd ligada con dominar los impulsos y asumir personalmente la
responsabilidad. Estos dos conceptos, empatia y compasién, son vitales para
mantener unidos los lazos de cualquier relacién.

Empatia, proviene de la palabra griega emphateia, que significa “sentir
dentro’, término que en un principio fue utilizado por los tedricos de la estética
para designar la capacidad de percibir la expetiencia subjetiva de oira persona. La
empatia se construye sobre la conciencia de uno mismo; cuanto mas abiertos
estamos a nuestras propias emociones, mas habiles seremos para interpretar los
sentimientos.

Cuando nos separamos de la empatia pasamos por alto los sentimientos
humanos & inevitablemente hacemos también caso omiso del ser humano que ios
experimenta. Esta estrategia da por resultado que un amigo, un compafiero de
trabajo o un empleado deje de ser auténtico, deje de aportar talento y energia a la
empresa. De {a empatia, especiaimente cuando existe un ambiente de confianza,
proviene la conexidn de persona a persona. En términos de realizacion corporativa
y profesional, puede decirse que todo empieza y termina con las emociones.

Cuando falta esa sensibilidad, la gente queda desconectada. La falta de
oido emocional conduce a la torpeza social, ya sea por haber interpretado maf los
sentimientos ajenos, ya sea por una franqueza mecanica e inoportuna, o por una
diferencia que aniquila la afinidad. Una de las formas que puede adoptar esta faita
de empatia es tratar a los demas como si fueran estereotipos v no los individuos
dnicos que son. El requisito previo de la empatia es el conocimiento de uno
mismo: reconocer las sefiales viscerales de los sentimientos en el propio cuerpo.
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La empatia se considera una parte esencial del ser humano, debido a que
funciona como un sistema de navegacion emocional con el que timoneamas para
entendernos con los demas en el frabajo; ia empatia es critica para lograr un
desempefio superior cuando el trabajo se centra en la gente. Cuando es
importante interpretar con habilidad los sentimientos de una persona, desde las
ventas y el asesoramiento hasta la psicoterapia y la medicina, asi como en
cualquier tipo de liderazgo, la empatia es crucial para la excelencia. No basta con
tener potencial para {a empatia: es preciso interesarse. Pero enfre esas personas
que parecen carecer de empatia, algunas pueden estar actuando asi intencional y
estratégicamente; tal vez eluden el interés a fin de mantener una posicién dura y
resistir el impulso de prestar ayuda, Y en la medida correcta, en el lugar de tfrabajo
esto no es necesariamente malc, Cuando nos identificamos demasiado con ias
necesidades de otros estamos propensos a exagerar la ayuda, adn cuando esa
decision perjudique al bien colectivo,

La afficcidn por empatia es muy comitin cuando nos atribula profundamente
el dolar de un ser querido. La preocupacion por un amigo atribulado puede agitar
en nosotros los mismos sentimientos perturbadores. Este fendmeno se produce
cuando una persona sumamente empdfica se ve expuesta a las actitudes
negativas de otro y carece de la autorregulacion necesaria para calmar su propia
afliccion simpética.

La alternativa es mantenerse abierto a los sentimienios, pero ser habil en et
arte del autodominio emocional, para no dejarse abrumar por la afliccion que nos
contagian aquelos con quienes tratamos. Una falta de empatia puede estorbar
cualguier interaccién haciendo que ambas personas se sientan incomodas y
creando una distancia emocional que a su vez nos llevara a mirar al otro por ia
lente de un estereotipo grupal, en vez de verlo como individuo.

8. Honestidad emocional

Este concepto implica que cada persona debe cuestionarse lo siguiente:
¢ Conozco bien a ia gente que me rodea y elios me conocen a mi?  Escucho
abierta y honradamente, y respeto lo que siente intuitivamente?.

“Ser horesto” no es un juego mental de poner buena cara a las cosas. Es
prestar atencion a lo que el corazdn nos dice que es verdad.
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Ser honeste emocionalmente requiere escuchar jos sertimientos de la
verdad interna que proviene en su mayor parte de la inteligencia emacional,
vinculada con la intuicién y la conciencia, y reflexionar sobre ellos y actuar de
conformidad. La verdad emocional gue uno siente se comunica por si sola en la
mirada y los gestos, en el tono de la voz mas alld de las palabras. Los
sentimientos nos hacen reales aunque tratemos de reprimirlos, no pueden
permanecer ocultos mientras se pasan por alto los potenciales menospreciando
las posibilidades o pisoteande valores.

Ser emocionaimente honesto es ser mas real y auténtico , respetarse a si
mismo, lo cual es requisito previo para considerar y respetar a los demas. Esto no
tiene nada que ver con levantar ia voz 0 sefalar con el dedo; en efecto, a la
honestidad emecional se sirve mejor con una simple palabra tranquila o una
mirada firme.

Se necesita valor para reconocer [0 que uno siente, sobre todo cuando est&
refiido con lo que el pensamiento trata de racionalizar. Pero en este campo es
donde nace el conocimiento emacional: en aprender a permanecer consciente de
los pensamientos, reconociendo al mismo tiempo la voz interior de ios
sentimientos.

Esta es la llamada honestidad emocional: permanecer honesto consigo
mismo y respetar la sabiduria, tanto del corazén como de la cabeza.

La intuicion es un concepto que se encuentra ligado con la honestidad
emocional, entendiendo como intuicion el fundamento Ultimo de nuestra
comprension de la ética, del bien de lo valioso en la vida . Cuando la intuicion se
desarrolia activamente se expande y fortalece nuestra inteligencia emocional y es
una fuente clave de nuestro conocimiento personal. La intuicion dentro de la
honestidad emocional requiere que uno se diga 2 si mismo la verdad sobre lo que
esta sintiendo. Solo cuando pueda mantenerse en contacto con esta fuente interior
podra desarrollar una fuente de conocimiento mas all4 de sus pensamientos.

A la largg, la honestidad emocional sirve como simplificadora significativa
de su vida y su trabajo comunicando claridad y energia a su camino y sus
relaciones.
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9. Energia emocional

Este concepto se refiere principalmente a la relaciéon que existe enire la
energia y las emociones. Consiste en aprender a entender y guiar eficazmente las
pautas charias de energia y tension que a diario tenemos, con ei objeto de rendir
mejor, sentirnos mas relajados y saber controlar nuestra propia energia.

Esta comprobado que cuando una persona esté en un prolongado estado
de energia o cansancio tensos, su inteligencia emocionat sufre algunos efectos
provocando que ios obstaculos y dificultades de su vida y trabajo le parezcan
insuperables, adn cuando esos mismos problemas le parezcan mucho mas
manejables cuando se siente tranquila y alerta. Bajos niveles cronicos de energia
pueden aumentar nuestra vulnerabilidad a ia tensién, la ansiedad v el temor; es
decir, hacer que nos sintamos fatigados y estemos mas expuestos a cometey
errores que pueden tener enormes efectos perjudiciales ademas de provocar que
{rabajemos mas lentamente y con menos eficiencia. En pocas palabras, afecta <!
rendimiento tanto de nosotros mismos como de la empresa. Es decir, que cuando
uno esta lleno de energia y al misn;np tiempo tranquilo, sus percepciones de si
mismo y def mundo son distintas de edmo las ve cuando se esta tenso y cansado.

Es por ello gque es importante que cada persona conozca cudles son los
niveles de energia que existen, de qué manera se manifiestan, y qud. medidas
puede tomar para contrarrestarlos o bien, lograr un equilibrio que le permita
sentirse bien en cualquier parte y a cualquier hora.
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NIVELES DE ENERGIA Y TENSION

" ENERGIA TENSA (alta tension y alta energia). Es, una estado de &nimo
caracterizado:poruna sensacion casi agradable de excitacion y poder. La energia
fisica se siente alta-aln cuando uno-pueda enfrentarse a.allos niveles de tensién
por largas Hords. de trabajo -con.un programa.muy’ ggitado- En el estado de
energia fensa-uno“tiende a. forza 3 ur ivo.tras: ofro sin parar a
reflexionar. Sus:esfuerzos van dos desde n-nivel moderado hasta un
estado. severo de, terision . fisi después. de - un tiémpo puede pasar
nadvertido., Sin; ermitic que’ persistaeste: estado de energia

restar atencidn-a Sus propias necésidades; a
pué rse ¢ ‘esta ai borde

reservas
vitalidad .y ‘aumento |
tranquila es una:especie de e:
velocidad extra-que le permite hdce
desgaste. T

CANSANCIO TENSO (altatension y baja energia). Es un estado de animg
caracterizado por cansancio general: Cuando se d sploma en una sifla o un sofé
despues de la comida, estd genuitiamente cansado. La TV pueds aumentsr su
desazén, o la fatiga va mezciada con nerviosismo tension y ansiedad:No es nada
agradable y con frécuencia trae un-seritimiento de cansancio ténso Gue puede ser
manejable. con una interrupcién’ del-trabajo, un psicoandlisis, alguna actividad

fisica, luzextray otras cosas por &l estilo.

CANSANCIO. TRANQUIL ension y baja‘energia). Es uri estado. def
animo generalmente agradable, - caractéfizado porla sensacion'de abandonarse'y
relgjarse. Se siente’uno edmodo, lerto y a gusto;:tal vez leyendo: tn dibro o
escuchando buena mdsica sin preccuparse por los problemas deltrabajo y la vida.

Después de-un-tiempo puede sentirse: somnolierito .pero prevalece ta calma y

sigue sintiéndose bien.

Y
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Ademas de la energia que todos manejamos a diario, también existen otros
factores que pueden influir a que ésta aumente o disminuya, tales como el espacio
de trabajo, el ambiente en que uno se encuenire: la mala Huminacion, el ruido y un
ambiente de cércel deprimen el espiritu y promueven el aislamiento, la fatiga, la
tension, y la desconfianza.

Entre las muchas caracteristicas que los investigadores consideran pueden
mejorar el ambiente de la energia en el lugar de trabajo y fomentar ia colaboracién
creativa, se encuentran;

» Establecer vinculos. Alimentar ias refaciones instrumentales.

 Colaboracién y cooperacién. Trabajar con otros para alcanzar metas
compartidas.

+ Habilidades de equipo. Crear sinergia grupal para alcanzar las metas
colectivas.

* Pocas reglas arbitrarias sobre lo que debe ser trabajo real { por
ejemplo, sentarse tieso frente a una computadora aparentando estar
muy ocupado mientras que sus pensamientos se encuentran en otra
parte).

* Un ambiente que estimule a ensayar cosas nuevas, crear relaciones
de colaboracion y fomentar nuevas ideas.

* Un senlido de control personal sobre las distracciones e
interrupciones.

¢ Facil acceso a puntos magnéticos centrales disefiados para reunir
- gente, tales como centros de café o refrescos con articulos de alta
calidad; espléndida iluminacidn y vistas naturales y espacios
comodos para estar de pie o con asientos para fomentar
interacciones informales en lugar de la interaccién forzada en una
sala de conferencias.

* Liderazgo que se manifieste no solo estimulando a los demas a
utilizar los puntos magnéticos, sino dando personalmente ejemplo
usandolos uno mismo, de modo que los directivos y subalternos no
crean que se les va a sancionar por hablar con sus compafieras
durante horas de frabajo. Ei fider debe hacerles sentir que esto es
parte de su trabajo.
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Todo ello con la finalidad de reconocer y mejorar nuestros niveles de
energia y por fo tanto, de empatia y productividad

B) APTITUD EMOCIONAL

Desarrollar aptitud emocional significa ser claros y Nevarse bien con los
demds. La aptitud emocional nos ayuda a crear cualidades en el corazon,
inspiracion para nosofros mismos y para los deméas, inclusive autenticidad,
elasticidad y relaciones de confianza, o cual permite porer en practica las
destrezas del conocimiento emocional, desarroliando mayor autenticidad y
credibilidad.

También es por medio de la aptitud emocional como se adquiere inspiracion
para ampliar [as capacidades; y cuando se cometen errores, para perdonarse mas
facilmente a si mismo y a los demas. La aptitud emocional fomenta entusiasmo,
efasticidad y una dureza altamente constructiva para hacer frente a los retos y
cambios, io cual contribuye a lo que se conoce como fortaleza; asi como a una
adaptabilidad emocional y mental para el manejo de presiones y problemas, en
una forma mas abierta y honesta.

Por medio de la aptitud emocional empezamos a iluminar nuestros valores
bésicos y caracter personal y ios sentimientos que les dan vida y los impulsan.

Para lograr poner en practica la aptitud emocional es necesario tomar en
cuenta los siguientes factores:

1. Presencia auténtica

Consiste basicamente en  transmitir ia verdad emocional de nosotros
mismos acerca de lo que creemos, de lo que nos interesa y de lo que
representamos.
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Lo anterior se puede lograr mediante la conexién del didlogo con las
demas personas. Entendiendo por didlogo como una palabra derivada det antiguo
griego “dialogos”, que significa libre flujo de indagacion y creacion de significados
entre las personas. Esto implica no solo establecer un didlogo o una discusidn,
una charla o una agradable conversacion, sino establecer un dialogo genuino, es
decir los participantes deben esforzarse por aprender y llegar a entender lo que
ofros sienten y perciben, tanto en lo superficial como en lo profundo de las
palabras y asi es como mostraremos realmente respeto por nuestro interlocutor y
por ¢l didlogo mismo.

Ademés de lo anterior, para conseguir la presencia auténtica es necesario
comprender el valor gue tiene el perdonarse a uno mismo y a los demas. Por
medio del perdén convertimos el sufrimiento causado por nuestros propios errores
y por las ofensas recibidas en nueva energia para seguir adelante. Perdonar
depende en parte de la voluntad y en parte de ta compasion. En el acio de la
compasién podemos al fin salir del papel de victimas y ver mas alla del temor, el
rencor, la culpa, ios celos o la envidia. Las viejas heridas emocionales no se
pueden deshacer pero pueden convertirse en semillas de transformacion. Es
importante entender que perdonar es una tosa gue uno hace para liberarse del
resentimiento, del enfado, y hasta del odio; perdonar es liberar energia afrapada
que puede destinarse a mejor uso.

Para desarrollar presencia autentica se empieza donde uno esté. Uno
trabaja en ello en la casa, en todas las interacciones de negocios, en todo
proyecto y reunion de trabaja.

Otras consideraciones para desarrollar la presencia auténtica son:

+ Cuando se inicie una discusién o reunién, escuche atentamente y
aclare el proposito; en un grupo es crucial ampliar su intuicién para
asi poder captar lo gue los demas sienten y su punto de vista,

s Valorar la congruencia y hablar cuando no ia haya. Esto es, que
analice lo que siente en su interior respecto al tema tratado y hable
Unicamente si no esta de acuerdo y porqué.

¢ Adoptar sefiales abreviadas para compartir sentimientos y claridad.

+ Responder con ciaridad a nuevas ideas.
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2. El arte de |a influencia.

Se requiere manejar con efectividad las emociones ajenas. Cada uno
influye en el estado de &nimo de los deméas. Es perfectamente natural influir en el
estado emocional de otroc, para bien o para mal; lo hacemos constantemente,
“contagiandonos” las emociones. Este intercambio emocional constituye una
economiz interpersonal visible, parie de todas ias interacciones humanas, pero
habitualmente es tan sutil que no se io percibe. Los buenos sentimientos se
extienden con mas potencia que los malos.

La economia emocional es la suma de todos los intercambios de
sentimientos entre nosotros. De maneras sutiles, o no tanto, todos nos hacemos
sentir un poguito mejor © mucho peor como parte de cualquier contacto que
marntengamos; cada encuentro se puede evaluar segin una escala de 1o
emocionalmente negativo a lo positivo.

3. Radio de confianza

Radio de confianza significa expandir nuestra confianza mediante una
credibilidad y sociabilidad espontanea, y se considera como un aspecto de la
inteligencia emocional que indica la facilidad del individuo para hablar con
extrafios y acoger diferencias y desacuerdos de una manera abierta, no rigida,
viendo en ellos fuentes de posibles conexiones e ideas que pueden resultar
constructivas y valiosas.

Es una caracteristica emocional, algo que debemoes sentir, v actuar de
acuerdo y que empieza con el sentimiento del propio valor y propésito que
extendemos a otros, como et radio de un circulo que liega a todos los integrantes
de nuestro equipo, departamento, division o toda la compafiia. El intimo
sentimiento entrafiable que uno obtiene de la confianza en uno mismo v de sentir
que los demas confian en uno, es une de los grandes capacitadores en fa vida.
Con él tenemos espacio interior para crecer, para hacernos emocicnalmente
aptos y ejercer y expandir nuestro circulo de confianza para construir puentes de
un problema a ofro, de una idea a otra, de una persona a otra. Esto nos permite
entre otras cosas, manejar las criticas con ecuanimidad y hasta con una sonrisa.
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Cuando confiamos en nosotros mismos y podemos extender esa confianza
a los demas y recibirla de regreso, se convierte en un centro gue mantiene unidas
ias relaciones y libera el didlogo franco. La faita de confianza, por el contrario, nos
hace gastar tiempo en proteccidn, dudas, verificaciones e inspecciones como
hacer el trabajo real, esto es, trabajo creativo, de colaboracion y que agregue
valor.

4. Descontento destructivo

La clave para lograr apertura en el trabajo es ensefiarle a la gente a
abandonar una idea de gue hay que estar de cuerdo. El acuerdo no fiene
importancia. Hay que sacar a la luz las paradojas, el conflicto v dilemas, para que
colectivamenie podamos ser mas inteligentes que individualmente.

Los lideres del future ya estan avanzando en la direccién contraria. Ofrecen
respeto y confianza. Frente a la resistencia y la critica permanecen abiertos;
curiosos , receptivos v aprendiendo constantemente. Acogen el desacuerdc como
un estimulo para buscar calidad e innovacidn. Por esta razdén muchos gerentes
exploran diversas maneras de legitimar et conflicto como parte natural y sana de la
cultura de una empresa

El descontento puede ser un semillero de ideas creativas y oportunidades
de crear mas confianza y conexion. Aprendiendo a valorar el descontento se
pueden derivar de &l grandes ventajas para su carrera, sus clientes y su
compafiia.
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Ventajas de valorar el descontento

Conciencia. Ei descontento y el conflicto realzan el reconocimiento de lo
que realmente es importante, y por lo cual estén dispuestas a luchar.
Exposicién de problemas. El didlogo sobre dreas de frustracién e irritacion
identifica obstéculos en las relaciones, costos excesivos, desperdicio de
tiempo, injusticias, mala calidad y procesos y proyectos ineficientes.
Empatia aplicada. El sentido de la empatia solo tiene significade cuando se
aplica, y en tiempos de dificultades y conflicto este sentido se pone a
prueba.

Confianza. Solo en un ambiente en que podamos ser reales y abiertos,
francos y fibres para discernir, podemos aceptarnos a nosotros mismos.y a
los demds, y asi crear y sostener genuina confianza.

Inclusién y participacion. Esto es aceptar ioda la gama de ideas y
sentimientos diversos en el trato diario con la gente y el didlogo, e integrar
las necesidades de la gente {de respeto, de ser oidos, de contribuir) con los
requisitos del buen trabajo.

Colaboracion creativa. Aceptacién y consentimiento no coniribuyen a la
innovacion y e avance. El descontento constructive puede ser un catalizador
para producir riuevas ideas, darles forma, reflexionar y avanzar,

Mejores soluciones. Discutir senfimientos opuestos y puntos de vista
distintos nos obliga a penetrar bajo la superficie de las cuestiones, generar
percepciones y producir soluciones mas adecuadas e integradas para fos
problemas.

Reto y compromiso. La investigacidn indica que un sentido de participacion
apasionada en el trabajo hace subir el estado de aleria def cerebro. El
descontento constructivo mantiene el trabajo mas vive y significativo, con un
maés alto sentido de que las ideas de uno y su aporte estan ayudando & dar
forma a algo que vaie 1a pena,

Ahorro de tiempo. Aumento de la oportunidad de hacer trabajo real.
Muchos directivos plerden el tiempo evitando o suavizando las diferencias
en vez de que hablaran abiertamente de elias. Bien guiado v valorado, el
descontento creativo reduce el tiempo que se pierde en disputas
destructivas, maniobras secretas, politiqueria, falsas suposiciones,
conductas ambiguas, malentendidos, repeticion de tareas, efc,
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5. La crjtica ingeniosa

La critica debe considerarse como una informacién valivsa de cdmo hacer
las cosas mejor, en lugar de tomarla como un ataque personal. Otra es esperar el
impulso hacia la actitud defensiva en lugar de asumir la responsabitidad. Y, si
resulta demasiado perturbador, pedir que se reanude la reunion mas tarde,
después de dedicar un rato a absorber el mensaje dificil y serenarse un poco.
Finalmente se aconseja a la gente que consideren la critica como una oportunidad
de frabajar conjuntamente con el critico para resolver el problema, no como
adversario.

Una critica ingeniosa puede ser uno de los mensajes mas dtiles que envie
un gerente. Una critica ingeniosa se centra en lo que la persona ha hecho y
puede hacer en lugar de convertic un rasgo del cardcter en un trabajo mal hecho.

En términos de motivacion, cuando la gente cree que los fracasos se deben
2 alghn déficit inalterable que hay en elios, pierden la esperanza y dejan de
intentarlo. La conviccion basica que lleva al optimismo es que los contratiempos o
los fracasos se deben a circunsiancias que nosotros podemos cambiar o mejorar.

El arte de la critica es el arte del elogio, algunos factores que se deben
tomar en cuenta para estar en condiciones de poder hacer una critica ingenjosa
son:

s Ser especifico. Centrarse en los detalles, diciendo qué es lo que fa
persona hizo bien, que es lo que hizo mal, y ¢omo podria
modificarse. No hablar con rodeos ni ser indirecto ni evasivo; eso
empariaria el mensaje real. La especificidad, es tan importante para
el elogio como para la critica

« Ofrecer una solucién. La critica, como toda retroatimentacion Gtil,
deberia sefialar una forma de corregir el problema. De lo contrario,
deja abrir la puerta a posibilidades y alternativas que ia persona no
advertfa que existian, o simplemente sensibilizaria a las deficiencias
que necesitan atencion: pero también deberia incluir sugerencias
acerca de como ocuparse de esos problemas.
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» Estar presente. Las criticas, al igual que los elogios son mas
eficaces si se expresan cara a cara y en privado. Las personas que
se sienten incomodas al manifestar una critica o al ofrecer un elogio,
probabiemente sienten alivio al hacerlo poniendo distancia de por
medio, por ejemplo con un memordndum. Pero esto hace que la
comunicacion resulte demasiado impersonal, lo cual quita a Ia
persona que la recibe la posibilidad de dar una respuesta © una
aclaracion.

* Mostrarse sensible. Esta es una apelacidn a la empatia, a estar
sintenizado con el impacto que provoca al receptor 1o que uno dice y
la forma en que unc lo dice. Los gerentes que tienen poca empatia,
son los més propensos a proporcionar retroalimentacion de una
forma hiriente. Corno el menosprecio mordaz, El efecto neto de este
tipo de critica es destructivo; en lugar de abrir el camino para una
reparacion, crea un contragoipe emocional de resentimiento,
amargura, actitud defensiva y distancia.

6. Optimismo , adaptabilidad v esperanza.

El optimismo, como la esperanza y la confianza, significan tener un fuerte y
duradero sentido de que las cosas saldran bien a pesar de los tropiezos y
pérdidas, dificultades y frustraciones.

La esperanza es algo mas que el punto de vista alegre de que todo saldra
bien, es creer que uno tiene ta voluntad y también los medios para alcanzar sus
objetivos, sean estos cuales fueran.

La esperanza ofrece mas que un poco de solaz en medio de la afliccion;
juega un papel increiblemente poderoso en la vida al ofrecer una ventaja en
ambitos tan diversos como los logros académicos y la aceptacion de trabajos
pesados. Las personas que abrigan muchas esperanzas se filan metas mas
elevadas y saben como trabajar arduamente para alcanzarlas. La esperanza tiene
un poder curativo. La gente que muestra niveles elevados de esperanza resulta
sef mas comprensible, méas capaz de resistir en circunstancias penosas, incluidas
las dificultades médicas. Ademés de ser capaces de motivarse por elflos mismos,
sentirse lo suficientemente habiles para encontrar formas de alcanzar sus
objetives, asegurarse cuando se encuentran en un aprieto que las cosas van a
mejorar, ser lo suficientemente sensibles para encontrar diversas maneras de
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aicanzar sus metas o modificarias si se vuelven imposibies, y tener la sensacion
de reducir una tarea monumental en fragmentos mas pequefios y manejables,

Ser optimista, al abrigar esperanzas, significa tener grandes expectativas de
que, en general, las cosas saidran bien en la vida a pesar de los contratiempos y
las frustraciones. Desde el punto de vista de ia inteligencia emocional, el
optimismo es una actitud que evita que la genfe caiga en ia apatia, la
desesperanza o la depresion ante la adversidad, el optimismo beneficioso en la
vida (por supuesto, siempre y cuando sea un optimismo realista, un optimismo
demasiado ingenuo podria resultar catasiréfico). Mientras la estructura mental del
pesimista conduce 2 la desesperacion, la del optimista genera esperanzas.

Desde la perspectiva de la inteligencia emocional, abrigar esperanzas
significa que uno no ceder4 a la ansiedad abrumadara, a una actitud derrotista ni
a la depresién cuando se enfrente a desafios o contratiempos Los desconfiados o
pesimistas en un grupo nos inducen a prestar oidos a nuestras corazonadas, a
profundizar, a tomar en cuenta muchos factores.

Todos hemos experimentado el temor de ta desaprobacion o rechazo a
manos de asociados o de una audiencia que consideramos importante. No es que
no nos importe lo que piensen los demds, nos importa, pero necesitamos
adaptarnos, confiar y ser optimistas, para tomar las decisiones acertadas y buscar
consejo de aquellos en quienes méas confiamos, entendiendo que algunas
personas no les gustara lo que vamos a decir o a hacer, pero que es importante
de todas maneras que lo digamos a io hagamos.

C) PROFUNDIDAD EMOCIONAL

Este concepto nos ayuda a desarrollar nuestro caracter e influencia, aviva
nuestro potencial, nuestra integridad y proposito.

Dentro de este concepto es importante desarrollar lo siguiente:
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1. Identificar su potencial tnico.

Identificar nuestro potencial Gnico implica no sdlo manejar nuestras
emociones, entenderlas y ver de qué manera nos afectan, sino que tenemos que
conocemos, conocer nuestros retos y saber donde estamos y a donde vamos.

Esto requiere en primer término llegar a conocer nuestros talentos ¥
ponerios al servicio de nuestra vocacion, ademas de identificar cudles son
nuestros propdsitos. Entendiende per propdsito mds que una buena idea, como un
camino emocional en nuestra trabajo v nuestra viga, que nos offece orientacion y
direccion,

Propésito es la conciencia y guia que nos define por lo que somos v lo que
mas nos interesa, mas bien que por dénde nos encontramos en el momento. En
el caso de una organizacién, propdsito se entiende no como una estrategia o
meta, sino como el fin fundamental de la existencia de la organizacion; es aquello
a lo cual nosotros y las personas de su equipc ¢ comparieros de la compadiia
quieren contribuir. El propésito principal del trabajo es crear una empresa de su
propia eleccidn y en la cual uno cree.

2. Avanzar con valor y compromiso

El valor es nada menos que el poder de sobreponerse al peligro, el
infortunio, el temor y la injusticia, y seguir al mismo tiempo afirmando interiormente
que [a vida, pese a todas sus penas, es buena; que todo es significativo aun
cuando en un sentido superior a nuestra comprension, y que siempre hay un
mafiana.

Estamos seguros que si cada uno de nosotros pudiera aportar su pasion y
compromiso a un producto emocional, podriamos derrotar a cualquiera. Las
emociones son algo que nadie puede copiar.

El valor es ia voluntad de asumir una posicion, levantar 1a voz, afrontar el
doior y el rechazo, actuar con dignidad bajo presion, sostener sus principics contra
la oposicién y el temor. Es también arriesgarse a fracasar, cometer errores y
confesarlos, pedir ayuda reconociendo que uno no lo sabe todo y esta dispuesto a
aprender. Estono es cerrar los ojos al hecho de que en la viday el trabajo hay
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cosas que justifican cierta dosis de temor, cuando la voz de la prudencia demora
un comentario reaccionario inapropiado 0 un acto temerario.

Asi como es importante definir nuestro propésito vy avanzar con valor
también o es el comprometernos; lo cual implica educar y fortalecer nuestro
sentido de responsabilidad y compromiso, entendiéndose por éste hacer
promesas y cumplirlas; aprender qué somos capaces de hacer con nuestro
potenciai Unico y qué pueden hacer los deméas con el suyo; y luego decir a qué
nos comprometemos y comprometernos con lo que decimos. Asi nos mantenemos
conscientes de cuan profundo es nuesiro compromise emocional permanente y el
de los demas. El lado oscuro dei compromiso es ciega perseverancia y martirio.
Debemos actuar de propOsito y en concordancia con las diarias rutinas,
superandonos, aceptando el reto de crecer y sobresalr, generando asi
aprendizaje transformador, no simple repeticién de viejos habitos, sino cambio
efectivo de quién es uno al crear el futuro.

Esto a su vez despierta el sentido de responsabilidad, de ver si estamos
dispuestos a ser francos con nosotros mismos acerca de dénde estamos, y a ser
comprensivos con los demds y esperar de ellos lo mejor que puedan dar de si.
Esto no significa decirles lo que deben hacer, cosa que todos sentimos y
rechazamos. Significa interesarnos lo suficiente para entendernos mejor y
compartir con ellos nuestra experiencia de luchar, buscar, comprometerse, caer y
volver a levantarse.

La responsabilidad es una llamada de la conciencia que se puede
considerar basicamente como la voz profunda de su intuicidn. Sus frecuentes
incitaciones se sienten ya como estimulos internos. La conciencia trabaja mejor
cuando esta respaldada por un sentido de fe, valor y responsabilidad. Cuando uno
fracasa cae o comete un error, la conciencia lo lama a levantarse.

3. Integridad aplicada

La integridad también es un factor muy importante para desarroftar el tercer
elemento de la inteligencia emocional: fa profundidad emocional, ya que es una
cualidad que sirve en la formacion del cardcter y es esencial para el respeto de si
mismo y credibilidad en los negocios vy en la vida.
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Una definicion de integridad es “adhesion a los principios morales y éticos,
rectitud de caracter moral; honestidad ™. También se define como e estado de ser
entero, completo y no disminuide.

La integridad en los negocios y en el trabajo significa aceptar plena
responsabilidad, comunicarse clara y abiertamente, comprometerse a dialogar v
evaluar lo que es lo correcto, no o rutinaric, cumplir jo que se promete, evitar
agendas ocultas y téner el valor de dirigirse a si mismos y dirigir su grupe o sy
empresa con honor, fo cual implica conocerse a si mismo y ser fiel a sus principios
no solo en la mente sino en el corazén. Equivale a ser auténtico Consigo mismo y
con los demés v hacer las cosas que uno dice va a hacer.

La integridad es también interactuante pues comprende el manejo de las
relaciones entre un individuo y los que lo rodean, entre un grupo dentro de Qrupos.
La integridad se puede ver como consultar uno su conciencia y tener el valor de
actuar de acuerdo con ella, 1a integridad requiere de tres elementos centrales.

ELEMENTQS DE LA INTEGRIDAD

1. Discemir lo que es correcio de io que es incorrecto.

2. Actuar de acuerdo con ese discernimiento aun a costa personal, esto es, ser
firme, con claros compromisos y cumplir o que sea, aun el riesgo personal.

3. Decir claramente que uno acttia seguin su leal saber y entender lo que es
correcto ¥ 1o que es incorrecto, sin avergonzarmos de hacer to correcto Jo
que se considera verdadero y bueno, mostrando una firme devocién a sus
principios pero también estando dispuestos a suavizar esto con compasién,
segun ias circunstancias.

4. Reconocer el lado sombrio de nuestro interior

Es importante aprender a conocer nuestro interior, ya que de esta manera
podemos aprender mucho sobre nosotros mismos. Esto lo podemos lograr si nos
proponemos detectar partes de nuestra sombra personal que se reflejan en los
comentarios criticos que ofros nos hacen. Por lo general tenemos mucha practica
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en desviar o negar tales comentarios a fin de presentarnos a la luz mas favorable.
Es necesario que cuando cigamos comentarios de otros hacia nosotros, diciendo
que somos frios, egoistas, desconfiados, indiferentes, siempre fristes, o
domminantes, y lo cigamos de varias personas, es tiempo de explorar mas a fondo
lo que nosotros llevamos por dentro,

Viéndolo constructivamente, cuando hacemos frente al aspecto sombrio de
nuesira naturaleza humana nos facultamos para:

+ Realizar una mas profunda y genuina autoaceptacion, basada en un
conocimiento mas compieto de quienas somos en reaiicad.

+ Reconocer, experimentar y guiar las partes mas resfrictivas, oscuras
y reaccionarias de nosotros mismos en vez de suprimirias, caso en el
cual estallan inesperadamente, a menudo en los peores momentos.

s Liberarmos de sentimientos crénicos de culpa, resentimiento,
remordimiento o verglienza que se asocian con los sentimientos del
lado oscuro.

¢ Mejorar o ayudar a sanar nuestras relaciones mediante valeroso
auto-examen y mas franco didlogo con los demas.

El poder sobre el lado sombrio de las emociones descansa en no tener que
actuar sobre sus sentimientos oscuros. En esta forma podemos ver que las
emaociones del lado sombrio no son algo esencialmente destructivo, sino
sencillamen:e parte de nuestro ser mas intimo, que permanece escondido. Al
aceptar sus imperfecciones y faltas detectard también voces de cautela y
sabiduria que saltan de la oscuridad.

Consideraciones:

* Reconocer y respetar las emociones de los demas ayudandolos,a
salir adelante.
Hablar por experiencia propia, sin sermonear ni aconsejar.
Aceptar las cosas cuando tengan que ver con usted o que lo afecten
directamente, si no, desecharlas.

¢ No dejar que un problema se agrande en nombre de la honestidad,
esto es, no acusar, denigrar o perjudicar a alguien solo por decir la
verdad, Siempre hay mejores maneras de solucionar las cosas
siendo honestos de igual manera.
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5. Equidad

L a equidad, ciertamente, no es facil. ldentificar la injusticia vy luchar contra
ella y hacer todo el esfuerzo por ser equitativos y apropiados es un gran reto en
medio de los prejuicios de la sociedad actual. Hay que observar que la envidiay
el resentimiento envenenan cualquier iniciativa 0 empresa.

Sin embargo, es necesario que dentro de nuestra vida cotidiana y de
nuestro trabajo aprendamos a identificaria y ponerfa en practica para beneficio de
nosotros y de ios demas, ya que una véz que €n una empissa o en cualquier
ugar de trabajo las personas comienzan a sentir que existe alguna injusticia como
el ser mal recompensados, pueden experimentar sentimientos de piedad de si
mismos o martiric, pueden sentirse no apreciados, incomprendidos y descontentos
porgue sus expectativas no se han cumplido, y cuando el individuo cree que esta
dando mas a una relacién de lo que recibe en cambio, siente angustia y
generalmente responde en una de las siguientes formas:

1. Reduce los insumos disminuyendo su contribucién a la relacion por uno
de los siguientes medios: llegar tarde al trabajo, faltar a las reuniones,
trabajar menos, hacer las cosas con descuido, quejarse, difundir
rumores, fingirse enfermo, tomarse largos descansos, olvidarse de
realizar tareas y sabotear su propio trabajo y el de los demas.

2. Aumenta los productos tratande de cambiar lo que recibe de ia relacién,
pidiendo una o mas de las siguientes cosas: mas paga, bonificaciones,
promocion, aumento de seguridad en el oficio, mas prestaciones,
traslado a un oficio distinto, mejores condiciones de trabajo.

3. Pone fin a la relacién.

tUna de las maneras mas eficaces de restaurar la equidad en las relaciones
es enterarse de qué es lo que la ofra persona necesita y aprecia, y procurarseio,




47
gmpar/ancm ¥ ap/z'cacién de fa gn/efr'yenc/d Emocronal en les OrganiLaciones en S vrcer

D} ALQUIMIA EMOCIONAL

Por alquimia entendemos cualquier facultad ¢ procesc de trasmutar una
sustancia comtn que se considere de poco valor, en otra de gran valor,

En virtud de una mayor concientizacién y aplicacion de inteligencia
emocional, nos convertimos de hecho en alquimistas. Aprendemos a reconocer y
dirigir las frecuencias emocionales o resonancias que sentimos en nosotros
mismos o en los demas, en vez de rechazarlas automaticamente. Aprendemos a
apiicar nuestras corazonadas, entusiasmos, descontento y oftras energias
emocionales como catalizadoras del cambio y crecimiento, o como antidotos
contra la rigidez y el estancamiento personales o de nuestras organizaciones. Es
aqui donde empezamos a experimentar uno de ios resultados claves de Ia
alquimia emocional: la confluencia, que es la reunién de intuiciones y talentos
dispares, propdsitcs y competencias, personas y posibilidades, en un todo
unificado.

Presentir oporiunidades y crear el futuro produce confluencia, incluso
innovacion intuitiva, transformacién situacional e inteligencia fluida.

1. Combatir los prejuicios.

Los prejuicios son una especie de aprendizaje emocional que tiene lugar en
las primeras etapas de la vida, haciendo que estas reacciones sean dificiles de
erradicar por completo, incluso en la gente que, en la edad aduita, considera
erréneo mostrarias. Las emociones del prejuicio se forman en la infancia, mientras
ias convicciones que se utilizan para justificario surgen después.

Mas tarde uno puede sentir deseos de cambiar los prejuicios, pero es
mucho mas facil cambiar las convicciones intelectuales que los sentimientos
profundos.

ki poder de los estereotipos que refuerzan el prejuicio surge en parte de
una dinamica mas neutral de la mente que hace que todos los estereotipos sean
autoconfirmados. La gente recuerda con mas facilidad ejemplos que apoyan el
esterectipo y suele descartar aquellos que lo desafian.
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Si [os viejos prejuicios de la gente no pueden ser facilmente suprimidos, lo
que st puede modificarse es lo gue hagan con respecto a ellos.

Dejar de combatir el prejuicio en el lugar de trabajc es perder una
oportunidad mas importante: fa de sacar ventaja de las posibilidades creativas y
emprendedoras que puede ofrecer una fuerza de trabajo diversa. Si un grupo de
trabajo que cuenta con diversas fuerzas y perspectivas puede operar de forma
armonica, es probable gue llegue a soluciones mejores, mas creativas y mas
eficaces que si esas mismas personas trabajan aisladamente.
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Este capitulo tiene dos objetivos fundamentales, primero demostrar y
fundamentar que existe una carencia de inteligencia emocional en las personas
mexicanas independientemente del ambito en el que se desenvuelva, para lo cual
fueron disefiados los dos primeros temas gue son la cultura del mexicano y a
cultura del mexicano en el trabajo; segundo, invitar al lector a que haga una
reflexion acerca de la importancia que tiene la aplicacién de la inteligencia
emocional en el trabajo, para lo cual se disefiaron los siguientes temas, la
importancia de la inteligencia emociona! en gl frabajo, tema en el cuat se resaitan
los costos y beneficios que trae consigo ia aplicacion de la misma en el desarroflo
de nuestro trabajo diario dentro de una organizacion. Para el desarrollo de este
titimo punto se eligieron ios principales aspectos que influyen en el desarrolio de
cualquier organizacion con la finalidad de concientizar al lector sobre dichos
aspectos, tales como: el liderazgo, la productividad, la vida propia, las relaciones
con los demas, y por dltimo los equipos de trabajo.

2.1 CULTURA DEL MEXICANO

Se trata de una exposicion cruda, pero desapasionada de lo que constituye
la psicologia del mexicano.

No es muy halagador sentirse en posesion de un caracter como el que se
pinta mas adelante, pero es un alivio saber que se puede cambiar.

Al mexicano le es perjudicial ignorar su caracter cuando éste es contrario a
su destine, y 1a dnica manera de cambiarlo es precisamente darse cuenta de él.

Existe un sentido de inferioridad en nuestra raza. Debe supocnerse la
existencia de un complejo de inferioridad en todos los individuos que manifiestan
una exagerada preocupacion por afimar su personalidad; que se interesan
vivamente por todas las cosas o situaciones gue significan poder, y que tienen un
afan inmoderado de predominar, de ser en todo ios primeros.

La psicologia del mexicano es resultante de las reacciones para ocultar un
sentimiento de inferionidad. Imita en su pais las formas de civilizacion europea,
para sentir que su valor es igual al del hombre europeo y formar dentroc de sus
ciudades un grupo privilegiado que se considera superior a todos aquellos
mexicanos que viven fuera de la civilizacion.
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Entre los caracteres psicolégicos propios del estereotipo general del
mexcano figuran algunos de connotacion subconsciente, otros que representan
estados de dnimo, aspecto intelectual y conducta, y actitud de vida.

El mexicanc es visto en su estereotipo. chistoso, agresivo, ingenioso,
supersticioso, alegre, optimista, diveriido, sofador, chismoso, desconfiado,
malicioso y orgulloso.

El que el mexicano se considere a si mismo chistoso implica tanto su
fendencia a ia formulacion de chistes en forma ssponténea, como su agresividad
disimulada e ingeniosa.

De! maestro Goémez Robleda: "los chistes, son principalmente agresiones
encubiertas en contra de las personas, de la propia persona y también, agresiones
cantra las obras de las personas vy de las instituciones.

La respuesta primiliva a una ofensa consiste en una agresion material,
fisica, digamos, dar un golpe después de haber sido injuriado.

Este tipo de reaccién es muy comun entre personas poco socializadas o
incultas aunque {también pueden observarse enire individuos impulsivos,
independientemente de su categoria social, su educacidn o su grado de cultura.
Oftras respuestas menos primitivas son Jas agresiones verbales directas; y otra
mas civilizada, ingeniosa e inteligente comesponde a los chistes, que son
agresiones verbales indirectas y por lo mismo encubiertas o disfrazadas.

El mexicano muestra una marcada inclinacidn hacia el chiste, busca a
traves de &l expresar su agresion, tanto contra et medio social que le rodea como
contra diversas instituciones en forma ingeniosa.

Al igual gue casi todas las expresiones emotivas, la risa ~consecuencia del
chiste- liene un significado social en tanio que, cuando mencs una de sus
funciones mas importantes es la de atraer fa atencion de nuestros congéneres y
provecar y facilitar sus reacciones, generalmente de simpatia y agrade.
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La segunda caracteristica de indole subconsciente en el estereotipo del
mexicano fue la de ser supersticiosos. Podria considerarse que dicha creencia se
mantiene con mucha firmeza y se cbserva hasta en personas que por su cuftura
no deberfan practicar hechos tan disparatados. La supersticiones producen
estados de nerviosidad y son, indudablemente, perturbadoras tanto de la conducta
individual como de la social.

El ser supersticioso puede expresar uno ¢ varics de los siguientes
contenidos subconscientes:

Oponerse a lo desagradable, y por lo mismo, evadir las dificultades y los
problemas, aplazar las resoluciones o, regresivamente, fijarse al pasado cuando
ha sido agradable.

Nos ocuparemos a continuacidn de interpretar los estados afectivos que los
mexicanos consideran propios de si mismos. La maxima frecuencia cotresponde a
una caracteristica que implica estado afectiva: el ser alegre; los mexicanos somos
prepcnderantemente alegres, mas que cualquier otra cosa.

Los de indole psico-social: optimista y divertido. Una persona que desea ser
alegre, desea también ser opiimista ante la vida; y asi, encontramos gue el
mexicano en su intento de buscar placer vy ante la imposibilidad de lograrlo debido
a la serie de circunstancias psicosociales que lo limitan desea y trata de ser alegre
y optimista; sin embargo, el mexicano es triste y pesimista, ya lo dice Hurmaga: * El
mexicano es de naturaleza triste; sin embargo posee un agudo sentido del humor
gue sabe emplear como instrumento ofensivo y defensivo en el terreno de su
aspera sociabilidad, en forma de saetas envensnadas, deniro de un civismo
precario encaminado con frecuencia a la politica electoral™.

El mexicano va viviendo dia con dia, su actuar se va modificando conforme
fas circunstancias lo exigen, su conducta generalmente carece de un verdadero
programa o plan de vida; ocupa los frabajos que se e ofrecen, sin considerar si es
apto para ellos 0 no; compra y se divierte sin planear 1a mejor forma de realizario,
con frecuencia estudia aguello que considera mas facil, ya sea porqué le implica
menos esfuerzo o porque se le induce a ello, sin tomar en consideracion sus
aptitudes personales y su vocacion; en fin, que no cuenta con un programa que le
permita sentir optimismo ante el futuro que se ha planeado; se reduce a un
esperar lo gue pueda resolverse.
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El otra atributa relacionado con la alegria y el optimismo es el gue nos
muestra como personas divertidas. El ser divertido trae consigo el hecho de
divertimos, y divertirse significa, en el lenguaje psicosocial, “apartarse™ ©
"desviarse”.

Una sociedad en la cual abundan las diversiones, es una sociedad en la
gue se iucha con grandes problemas sociales, en donde sus miembros sienten
intenso deseo de apartarse de ia realidad, y también se buscan incesantemente
susiitutos para el piacer no alcanzado.

La expresion social y folkldrica de esta caracteristica queda representada
por lafiesta. La fiesta es esencialmente un hecho social basado en la participacion
activa de {odos los asistentes.

La estructura social se deshace y se crean nuevas formas de relacion,
reglas inesperadas, jerarquias caprichosas. En €l desorden general, cada quien se
apandona y atraviesa por situaciones y lugares que habituaimente le estaban
vedados,

La fiesta del mexicano, sobre fodo del mexicano de estratos econdmicos
débiles, es su diversion por excelencia, por medio de ella trata de huir de si mismo
y de la realidad social que lo ahoga, es por elio que participa activa y
entusiastamante; se vuelve una “explosion” y un “estallide”. En la fiesta, el
mexicano picrde el control de si mismo, su natural hermetismo se vuelca, entra en
relacion directa con sus semejantes, trata de conquistar el placer que la sociedad
ie ha negado, todo ello en forma violenta y abrupta.

Entre las funciones intelectuales, corresponden otros dos rasgos atribuidos
al mexicano en su estereotipo: sofador y chismoso.

El mexicano es sofiador, es éste un atributo que correspende a ia realidad
caractereclogica; sofiamos despiertos pues so6lo en esta forma podemos conseguir
tode aquello que en la realidad social se nos niega o nos dificulta obtener.

También son productos de la imaginacion la mentira, el chisme y la
calumnia. Las mentiras son falsedades que se producen por un mecanismo de
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compensacion en nuestra vida; son de indole necesaria para poder conservar
nuestro estado de equilibrio psicosocial frente a la continua contradiccion entre la
realidad y el placer.

El chisme es en realidad la revelacién de un hecho cierto y, en esta parte
resulta contrario a la mentira. El chisme ofende porque corresponde a lo gue Ia
persona afectada ocultaba; viene a ser una agresidn; aqui encontramos un enlace
con otros caracteres: agresivo, chistoso e ingenioso. Sin embargo, consideramos
que el chisme puede darse no sélo en contradiccién con la mentira, sino como
complemento de ésta.

Las diferentes actitudes psicosociales del mexicano han quedado
expresadas en el estereotipo por medio de fos caracteres desconfiado, malicioso y
orgulloso. Los dos primeros presentan una cierta relacién, ya que al desconfiar
nos volvemos maliciosos. EI mexicano desconfia o cree que desconfia porque
carece de una base social estable; la realidad que aiin no ha podido comprender y
asimilar le obliga a desconfiar, como le obliga a mentir y a desear ser alegre. El
propio desarrollo socio-econdmico del pais, ias continuas luchas saciales, la falsa
proteccion sindical, las agresiones internacionales, las mentiras propagandisticas
comerciales, los constantes engarios burocraticos y oficiales, han contribuido a
que el mexicano desconfie y recele.

Las reacciones del caracter frente al sentimiento de inferioridad conducen
todas al individualismo v lesionan en mayor o menor grado los sentimientos hacia
la comunidad.

La fuerza que el mexicano se atribuye funddndose en su impulsividad
parece falsa. La verdadera energia consiste en gobernar inteligentemente los
impulsos y a veces reprimirlos. El mexicano es pasional, agresivo y guerrero por
debilidad;, es decir, porque carece de una voluntad que controle sus movimientos.

Samuel Ramos afribuye la desconfianza del mexicano a su inseguridad
frente a “un mundo cadtico e inestable, en el cual no esta seguro ni de la tierra que
pisa’, y esta inseguridad de si mismo la proyecta hacia fuera sin percatarse de
ello, hasta llegar a desconfiar de todo y de todos. Qctavio Paz considera que los
mexicanos desconfiamos y simulamos para eludir la mirada ajena y eludirnos a
nosoiros mismos en rasgos de gente dominada o sometida, pero no como
victimas de un poder extrafio cualquiera, que luchan contra una realidad concreta,
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sino como individuos que luchamos con entidades imaginarias, vestigios del
pasado o fantasmas engendrados por nosotros mismos.

Ademas del estereotipo general, existen caracteristicas especificas de
diferentes zonas del pais.

Para el Norte, los rasgos psicosociales fueron los siguientes: ingenioso,
agresivo, orgulloso, veraz y superior (creerse superior). Tales rasgos parecen
reflejar ia situacion social de esa zona. El intenso desarrollo econdémico, el
florecimiento cultural, Ia influencia del vecino pais, el nivel de vida superior al resto
del territorio, parecen dar lugar a los atributos que se consideran propios de sus
habitantes.

Los nortefios son ingeniosos en el sentido de poseer ingenio para llevar a
cabo sus reformas socio-economicas; son agresivos como requisito indispensable
para poder lograr la consolidacion de sus empresas; estan orguflosos dei grado de
adelanto industrial y econdmico que han alcanzado sus ciudades; son veraces
como resultado de la influencia del acendrado sentido de veracidad que prevalece
en el pais vecino; por Gltimo, los nortefios se sienten superiores, justificadamente,
por sus superiores condicionas socioecondmicas.

Las caracteristicas del estereotipo para esta zona son: franco, sincero,
trabajador, emprendedor, laborioso, leal, ahorrativo, revolucionario v valiente.
Todas ellas nos hablan de un desarrolio econdmico siempre en ascenso, de un
continuo emprender nuevas actividades y de una lucha con el medio ambiente, a
fin de gue, con base en el trabajo diario, se logre 1a superacién de las condiciones
socio-economicas. La actitud de vida del nortefio es abierta, se enfrenta a las
contingencias diarias con valentia; en su trato social se manifiesta continuamente
la sinceridad y la franqueza. Su nivel econdmico, como se ha mencionado ya
superior al del resto del pais, lo induce al ahorro en su economia diaria, pero sin
llegar al erréneo concepto de la tacafieria de los norterios, y en especial de los
regiomontanos. En realidad, se trata de personas ordenadas en sus gastos, pero
de ninguna manera tacafias o “codas’, simplemente ordenadas y ahorrativas.

Las personas del Centro son maliciosas, sofiadoras, egoistas, interesadas y
desordenadas.
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Estas tres Gltimas corresponden a actitudes posiblemente irreales, ya que el
mexicano que habita la regién central del pais presenta tendencia mas bien a
mostrarse desinteresado ante la vida y sus complicaciones econdmicas, carece de
un espiritu pragmatico, en general busca la forma mas facil de obtener ingresos;
no se interesa por el aspecto econdmico, no tiene el habito del ahoiro y, en
consecuencia es desordenado en su régimen de vida.

Los atributos psicolégicos de los originarios del centro son: despilfarrados y
fanaticos. Gastan méas de o que ganan y carecen del habito del ahorro.

El centro del pais se ha caracterizado por su extrema religiosidad.

Los Costefios, los Yucatecos y los Surefios presentan rasgos
caractereolgicos bien diferentes de aquellos propios de los nortefios y las
personas del Centro. Son alegres, burlones, chistosos, supersticiosos, sofiadores,
desordenados y de inteligencia media. Entre ellos, la misma naturaleza les
conforma su actitud ante la vida; la abundancia de productos naturales, la facilidad
para conseguir los medios de manutencidn, la proximidad de! mar con su
incesante murmullo y su prodigalidad de especies, los conforma alegres y
desordenados. No padecen, como los habitantes del resto de nuestro territorio, la
necesidad de luchar contra un medio ambiente hostit y poco prodigo.

El atraso cultural motivado por la lejania de los centros de cultura, asi como
la fuerte influencia del pensamiento magico de los grupos étnicos que habitan
esas zonas, primordiatmente Oaxaca y Chiapas, conforman en sus habitanies sl
caracter supersticioso.

Las personas de las costas se consideran y son poseedoras de una
inteligencia media, los problemas de la vida diaria los resuelven en forma normal,
ni can demasiada brillantez, ni con extremada fentitud mental. Captan faciimente
fas innovaciones psicosociales que se presentan como consecuencia del continuo
desarrollo cultural y econémico propio de toda la nacion.

En sus intereses familiares y sociales las personas de las costas
corresponden favorablemente a las motivaciones de relacién y son francas,
comunicativas y serviciales. En su trato diario se manifiestan mathablados y mal
educados. En los intereses del dinero y la economia son despilfarrados en
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correspondencia a lo desordenado dentro de su actitud psicoldgica. La abundante
naturaleza que los rodea, la explotacion de sus recursos naturales y fa expansion
de la industria, dan seguridad de vida a los costefios y los forman despilfarrados
en su economia. Son valientes, entendida la valentia en su manifestacion
psicosocial de “machismo” ya analizada con anterioridad.

Por dltimo, las personas de la Peninsula de Yucatén presentan rasgos
bastante conformes con la realidad. El clima calurose ias obliga a una extrema
limpieza; su fuerte mezcla indigena les confiere una hospitalidad ya poco comun
en nuestros dias, unida a una fina cortesia v educacidn en su trato diario. Estas
personas se manifiestan comunicativas y sinceras en su relacién con sus
semefantes. La religiosidad es un rasqo caracteristico y general a todos los
mexicanos con diferentes matices segun la religidn. Ademas son ahorrativas.

De acuerdo con la clasificacion de caracteres gue han servido de base para
analizar fos rasgos del mexicano, figuran entre {os sociales los siguientes:
intereses profesionales, culturales y estilos de vida. Trataremos a continuacion los
intereses, ya que son éstos los que resumen toda caracterclogia social.

Intereses. El término “interés”, generalmente se utiliza en su forma de plural
y es propio a diferentes disciplinas, pero en cada una de ellas adquiere un
significado diferente.

Los rasgos del estereotipo general del mexicano que determinan su actuar
social son: hospitalario, cortés, servicial, sociable, comunicativo, mal hablado,
trabajador, emprendedor, religioso, valiente, franco, sincero, limpio y leal.

Los primeros seis atributos se presentan en el mundo de los intereses
familiares y de la vida social. En estos afributos encontramoes el deseo de entablar
relacion intima y amistosa con otros individuos; se manifiesta en ellos el deseo de
las personas de considerarse apreciadas y relacionadas entre si. La mayoria de
las personas, en sus primeros afocs, dependen considerablemenie de los
mayores, y légicamente entablan fuertes relaciones sentimentales. A medida que
el individuo crece, su circulo de afectividad se va ampliando y con ello se va
creando el desec de buscar una relacidn y una respuesta social, que se
circunscribe, primero a 1a familia, y se amplia & toda la comunidad. Esie es un
proceso comun a todos los individuos, pero se puede presentar en mayor 0 menor
intensidad en los diferentes nucleos humanas.




58

Gmporfancia Y aplicacidn de fa g}:»ie[iyencfa Cmocronal en fus orguRIZGtIones en Téxseo

Para nosotros los mexicanos cuenta mas el "yo indwidual® que el “vo
social', de agui nuestro retraimiento politico, nuestro civismo incipiente, nuestra
poca participacidn social, somos poco afectos a formar asociaciones sociales, a
integrar equipos de trabajo, en fin, a relacionarnos estrechamente con nuesiros
semejantes, El mexicano, por lo general es poco sociable y poco comunicativa,

Nos mantenemos silenciosos, retraidos, con un hermetismo heredado de
siglos. La dominacion espanola nos empujdé adn mas hacia el siiencio, no habia
oportunidad de manifestar el disgusto o la alegria; la imposicidn nos ahogd, nos
encerrd en nosotros mismos. La situacién actual. en la cual se habla de una
consolidacién de todas nuestras instituciones, nos ha enconfrado con un
mecanismo psicosocial ya integrado.

La desconfianza, otro de los rasgos del mexicano, se ve completada por el
silencio y la insociabilidad. Desconfiamos de lo que nos rodea, y es por ello que
nos volvemes retraidos y poco comunicativos. Se presenta haya o no fundamento
para tenerla. No es una desconfianza de principio, porgue el mexicanc
generalmente carece de principios. Se irata de una desconfianza irracional que
emana de lo mas intimo del ser. Aun cuando los hechos no lo justifiguen, no hay
nada en el universo que el mexicane no vea y juzgue a través de su desconfianza.

{Una nota intimamente relacionada con la desconfianza es [a
susceptibilidad. El desconfiado estd siempre temeroso de todo, y vive alerts,
puesto a la defensiva. Todo lo interpreta como una ofensa. A gausa de [a
susceptibilidad hipersensible, el mexicano rifie constantemente. Ya no espera que
lo ataquen, sino que él se adelante a ofender.

Estas anomalias psiquicas provienen de una inseguridad de si mismo que
el mexicano proyecta hacia fuera sin darse cuenta, convirtiéndola en desconfianza
del mundo v de los hombres.

Es susceptible y nervioso; casi siempre estd de mal humor y es iracundo y
violento, rasgos que nos demuestran la carencia de la inteligencia emocionat.

Sin embargo, el vivir en este continuo estado de desconfianza y aislamiento
no seria tolerable sin mecanismos de compensacton, y es por ello que se puede
entender que junto a estos caracteres se localicen lo que podria parecer opuesto:
hospitalario, coriés, servicial.
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El mexicano presenta una clara inclinacion hacia la hospitalidad y sus
consecuencias, la cortesia v el ser servicial. Entre [0s mexicanos la hospitafidad
se manifiesta principalmente en la facilidad para entablar amistades y acoger en
el hogar a estas amistades, ya sea en un sentido de proteccion o de mera
cortesia.

Los rasgos que corresponden a [os intereses econdmicos son: esplendido,
trabajador y emprendedor.

E! mexicano no es un individuo perezoso. Nuestro pueblo ha despertado se
ha levantado y ha emprendido el camino det trabajo y la liberacion econdmica. El
namero de nuevas industrias, el aumento de ta poblacidn econdmicamente activa,
y el auge de la produccion asi lo demuestran.

En e cotidiano vivir, el mexicano en general padece de una falta de dinero,
io cual se traduce en un continuo estado de preocupacidn, de angustia, de
ansiedad, de pesimismo y de fristeza, y frente a estos estados se localizan sus
opuestos motivados por la abundancia. En su estereotipo el mexicano manifiesta
estos otros estados, desea tenerlos y los hace suyos en su propia caracterizacion,
y es asi que hemos encontrado, entre otros, los de la alegria, optimismo y
esplendidez.

El rasgo aqui tratado, en realidad se refiere mas que a la cantidad de
dinero, a la forma de gastarlo.

£l dinere es, indiscutiblemente, un medio que se aplica a obtener placer, o
que debe transformarse en placer. Pero para lograr este fin, mas que dinero se
necesita inteligencia; es mucho mas sencillo saber gastar el dinero que poder
ganario. Para ello el mexicano presenta una especial inclinacion, sabe transformar
el dinero en placer y actia, con el poco dinero que tiene, en forma espléndida.

También dentro de las motivaciones de seguridad, se localiza otro rasgo del

estereatipo, el ser religioso, y que corresponde al mundo de los intereses mistico-
religiosos.

El mexicano en la realidad es un individuo religioso que con frecuencia raya
en el fanatismo. Su religiosidad se manifiesta en una franca inclinacion por lo
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puramente dogmatico y la observancia estricta de todo 16 ceremonial, con fuerte
mezcla de rasgos méagicos; y su actitud religiosa no es mas gue la consecuencia
de descender de dos culturas en las cuales imperd el fuerte ritualismo indigena y
la exagerada liturgia espafiola.

Los siguientes caracteres expresados en el estereotipo, corresponden a la
esfera de ios intereses reiacionados con el sentido de la propia importancia. Nos
consideramos a naseclros mismos como valientes, francos, sinceros, leales,

Ei mexicano es valiente; su realidad psicosocial lo ha conformado asi, la
eterna iucha por la sobrevivencia fisica, por la realizacion de sus deseos y
necesidades lo ha obligado a manifestarse como un individuo valiente y agresivo.

Segun Octavio Paz “ el ideal de hombria para otros pueblos consiste en una
abierta y agresiva disposicién al combate; nosotros acentuarnos el carécter
defensivo, listos a repeler el ataque. E! “macho” es un ser hermético, encerrado en
si mismo, capaz de guardarse y guardar lo que se le confia. La hombria se mide
por la invulnerabilidad ante ias armas enemigas o ante los impactos del mundo
exterior”.

La valentia del mexicano se expresa en su “machismo™ a veces expresion
exagerada que conduce al delito y la transgresion de las normas sociales, pero
que también representa nuestro deseo de defendernos frente a lo exterior.

Caracteres que expresan el estereotipo son los de franco y sincero. El
mexicanc desea ser esas dos cosas, pero en realidad no es asi.

El gjecutivo mexicano es sensible, rasgo que se vincula estrechamente con
lo que podriamos llamar una naturaleza romantica en general. Por eso trata de
evilar accienes que lo coloquen en posicidn negativa o conflictiva. Por otro lado,
muestra gran empatia con aquellos con quienes quiere interactuar y también ha
desarrollado una tremenda agilidad en la diplomacia.

Los buenos modales se consideran parte de la buena educacion de la nifiez
y su importancia se refleja en cada uno de los escalones de la sociedad.
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En general el mexicano es una persona calide, acostumbrado al contacto
fisico estrecho, Al sazludar a amistades o familiares, mujeres y nifios reciben un
beso en la mejila en tanto que los hombres intercambian un abrazo vigoroso
acompariade de palmadas en la espalda. EI mismo cédige no se aplica
necesariamente durante el contacto casual con extrafios ni hacla los subordinados
de mas bajo nivel.

En cuanto al aspecio personal, la apariencia general ccupa un lugar
importante en el establecimiento de una buena impresion.

Debido a la sensibilidad del mexicano su primera preccupacian es evitar
herir susceptibilidades y no causar confrontaciones, lo cual produce que no
siempre se pueda esperar una respuesta totalmente directa, o completamente
veraz a una pregunta directa.

E! mejor ejemplar para estudio es el “pelado” mexicano, pues &l constituye
ta expresion mas elemental y bien dibujada de caracter nacional.

Es un individuo que ileva su alma al descubierto, sin que nada esconda en
sus mas intimos resortes. Ostenta cinicamente ciertos impulsos elementales que
otros hombres procuran disimular,

El mexicano es malhabiado como una necesidad social de defensa contra
la agresién. Tanto los chistes como el lenguaje ofensivo provienen de su deseo
subconsciente de liberarse y agredir en forma velada. Su lenguaje biasfematorio
es un atributo que le paga a su ascendencia espanola.

La vida le ha sido hostil por todos [ados, y su actitud ante ella es de un
negro resentimiento. Es un ser de naturaleza explosiva cuyo trato es peligroso,
porque estalla al roce mas leve. Sus explosiones son verbales, y tienen como
tema la afirmacion de si mismo en un lenguaje grosero y agresivo. Ha creado un
dialecto propic cuyo léxico abunda en palabras de uso corriente a las que da un
sentido nueva. Es un animal que se enfrega a pantomimas de ferocidad para
asustar a los demas, haciéndole creer que es mas fuerte y decidido. Tales
reacciones son un desquite ilusorio de su situacion real en la vida, que es la de un
cero a la izquierda.
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Toda circunstancia exterior que pueda hacer resaltar el sentimiento de
menor valia, provotard una reaccion violenta del individuo con la mira de
sobreponerse a la depresion. De aquf una constante irritabilidad que lo hace refir
con los demés por el motivo mas insignificante.

El “pelado” busca la rifia como un excitante para elevar el tono de su “yo©
reprimido. Necesita un punto de apoyo para recabrar la fe en sl misme, pero como
esta desprovisto de todo valor real, tiene que suplirlo con uno ficticio.

La terminologia del “pelado” abunda en alusiones saxuales que reveian una
obsesion falica, nacida para considerar el oOrgano sexual como simbolo de [a
fuerza masculina.

La estructura y funcionamiento mental del pelado es la siguiente:

El “pelado” tiene dos personalidades: una real, otra ficticia.
La personalidad real queda oculta por esta Gitima, que es la gque
aparece ante el sujeto mismo y ante los demas.

+ La personalidad ficticia es diametralmente opuesia g la real, porque
el objeto de la primera es eievar el tono psiquico deprimido por la
segunda.

» Como el sujeto carece de tode valor humano y es importante para
adquirilo de hecho, se sirve de un ardid para ocultar sus
sentimientos de menor valia.

» ta falta de apoyo real que tiene 1a personalidad ficticia crea un
sentimiento de desconfianza de si mismo.

* lLa desconfianza de si mismo produce una anormalidad de
funcionamiento psiquico, sobre todo en la percepcion de la reafidad.

» Esta percepcion anormal consiste en una desconfianza injustificada
de los demas, asi como una hiperestesia de la susceptibilidad &)
contacto con otros hombres.

¢ Como nuestro tipo vive en falso, su posicion es siempre inestable y o
obliga a vigilar constantemente su “yo”, desatendiendo la realidad.
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La falta de atencién por la realidad y el ensimismamiento correilativo,
autorizan a clasificar al “pelado” en el grupo de los “introvertidos”.

No admite superioridad ninguna y no conoce la veneracion, el respeto v la
disciplina. Es ingenioso para desvalorar ai préjimo hasta el aniquilamiento.

El mexicano burgués no difiere del mexicano proletario, pero todo mexicanc
de las clases cultivadas es susceptible de adquirir, cuande un momento de ira le
hace perder el dominio de si mismo, el fono v el lenguaje del pueblo bajo.

Como el autoengario consiste en creer que ya se es lo que se guliere ser, en
cuanto el mexicano queda satisfecho de su imagen, abandona su esfuerzo en pro
del mejoramiento efectivo, lo que se ve reflejado en la productividad. Es pues, un
hombre que pasa a través de Ios afios sin experimentar ningun cambio. E£s un
hombre que huye de si mismo para refugiarse en un mundo ficticio.

El mexicano planea su vida como si fuera libre de elegir cualquiera de las
posibilidades que a su mente se presentan como mas interesantes ¢ valiosas.

La virtud que més urgentemente hay que aconseiar a! mexicano actual, es
la sincerided, para que arranque el disfraz con que se oculta a si mismo su ser
auténtico.

Con la més superficial inspeccion de nuestro entorno social observarerios
la vida mexicana, en todas partes se ha orientado a la consecucion de resultados
inmediatos, los programas de vida individual ¢ social estan calculados para ei
presente, o para el futuro mas proximo.

S6lo podremos conocernos a nosotros mismos como individuos 0 como
pueblo, cuande a nuestras pequefias pasiones podamos opaner la gran pasidon de
la verdad, que es una de las formas del amor desinteresado hacia las personas ¢
las cosas, reales o aun ideales; amor por el conacimiento cuyo simbolo mejor es el
eros platénico. Desarrollar este amor por el conocimignto, tiene que ser una de las
tareas iniciales de la educacién mexicana.
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Quien posea esta pasién por la verdad, dispondra de la fuerza moral
indispensable para hacer una severa critica de si mismo, sobreponiéndose a las
susceptibilidades que puedan impedir una vision limpida y objetiva de su mundo
interno. Sélo que lograda esta aita posicion mental en que pademos considerar las
Cosas como st no fuéramos seres de éste mundo, sino meros espectadores
inteligentes, no seria lo bastante para morder en la entrafia de lo real.

Ef pensamienio es la posibilidad de aprovechar el recuerdo de nuestras
experiencias a favor del presente y también, al mismo tiempo, el drgano para ia
prevision del futuro. Pero es, sobre tode, en cuanto a inteligencia y comprension,
la ventana para asomamos al mundo Y ponermoes en comunicacion con ios
hombres y ias cosas, pero por desgracia, el gjercicio de la inteligencia no es una
tarea facil y segura, sino ai contrario, se encuentra rodeada de dificultades y
expuesta constantemente al error,

Como Descartes pensaba, todos los hombres estan igualmente dotados de
inteligencia, de hecho no todos saben aplicaria correctamente y se ven privados
de los beneficios que ella presta. No todos fos hombres se sienten inciinados a
usarla, tal vez porgue no se les ha ensefiado e! valor que tiene su Uso, o porque
su temperamento no os inclina a silo.

Si acaso sera imposibie expulsar al fantasma gue se aloja en el mexicano.
Para ello es indispensable que cada uno practique con honradez y valentia el
consejo socratico de “condcete a ti mismo”. No bastan las facultades naturales de
un hombre para adquirir e autoconocimiento, sino que es preciso equipario de
antemano con las herramientas intelectuales que ha fabricado el psicoanalisis.
Cuando el hombre asi preparado descubra lo que es, el resto de Ia tarea se hara
por si solo, fo cual representa uno de los principios de la inteligencia emocional,
que es el autoconocimiento.

Cada hombre puede prolongar idealmente las iineas de desarrollo de sus
cualidades potenciales hasta el limite méximo de sy perfeccién, y obtener asi una
prefiguracion ideal de lo que es ser capaz de ser. Este arquetipo individual
represents la unidad de medida que e! mexicano debe aplicarse para fundar su
propia estimacion, lo cual se analizard en Ia importancia de la inteligencia
emacional.

Cuando el mexicano haya escapado del dominic de las fuerzas
inconscientes, querra decir que ha aprendido a conocer su alma. Serd entonces el
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momento de comenzar una nueva vida bajo la constelacion de la sinceridad,
porque dice Rubén Dario: “Ser sincero es ser potente”, es decir, lograrlo a través
del autoconocimiento y a evaluacion precisa.

Si en México existe, pues, una cierta capacidad de pensamiento, esta adn
por desarrollarse y disciplinarse, en vista de mejores resultados. La incitacion
primordial para el ejercicio y desarrolio de la inteligencia, es el afan de saber la
verdad acerca de todo lo que hay de probleméatico en la vida.

Muchos proyectos matogrados, muchos errores y extravios, mas bien que a
la maldad, deben atribuirse a una falta de reflexion, al uso insuficiente e
inadecuado de la inteligencia emocional.

El estereotipo del mexicano que fue explorado en el curso de la presente
exposicidén corresponde a la clase de los estereotipos espentaneos, procede de
los mismos mexicanos y no es, de manera alguna un estereoctipo atribuido a los
mexicanos ni per instituciones ni por personas, para lograr fines determinados, de
preferencia econdmicos, sociales, politicos o religiosos.
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2.2. CULTURA DEL MEXICANO EN EL TRABAJO

Una vez analizada la conducta del mexicano en términos generales,
veamos ahora cémo es su comportamiento en el trabajo.

En nuestra cultura el trabajc se considera una necesidad de ia vida para
obtener dinero suficiente como para disfrutar las cosas mas importantes de la
existencia, como son los placeres de la convivencia con familiares y amistades.

Se halla convencido de que una vida saludable y feliz exigen un equilibrio
entre el trabajo y el descanso, sin importar cuanto trabajo quede pendiente. Por
eso trata de incorporar hasta donde le sea posible una cierta cantidad de placer y
de descanso durante la jorada de trabajo.

Para el individuo medio que trabaja en la actualidad, el ingreso es
extremadamente importante porque su misma existencia depende de él y por eso
hay una mayor tendencia a la orientacion de la fuerza laboral hacia el trabajo. Ei
incremento de sus ingresos le significara mas posibilidades de disfrutar de la vida
con amistades y familiares y, cuanto menor sea el nimero de horas que se
requiera que trabaje, mas afractivo le resultara el puesto.

El ejecutivo mexicano demuestra gran respeto por la autoridad. Cuando un
joven ejecutivo desempeiia sus responsabilidades nunca comenta ni cuestiona las
decisiones de su superior, aunque esté en desacuerdo o esté convencido de que
la decision es imprudente. Tampoco el superior acepta que alguien cuestione sus
decisiones.

Habiendo crecido en medio de este ambiente, el ejecutivo ha tenido
gradualmente que aprender a aceptar la delegacion de algunas responsabilidades,
El subordinado prefiere este método porque teme cometer algin error que pudiera
producirie una situacién embarazosa y pérdida de prestigio.

El trabajo puede considerarse como motive de perturbacién psicosocial,
porque en realidad su rendimiento no es suficiente para satisfacer las siete
necesidades elementales de la vida (alimentacion, sexualidad y reproduccion,
habitacién, vestido, conservacion de la salud, educacion y diversion). La
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satisfaccion de estas necesidades es lo esencial para que el hombre pueda existir
como tal. En un nivel inmediato superior, el frabajo debe proporcionar al hombre
una seguridad de vida y posibilidades para realizar libremente algun ideal.

Para el mexicano, el trabajo se ha vuelto perturbador porque en forma
parcial no le ayuda a desenvolverse como individuo; y porque generalmente se ve
obligade a dessmpefiar una ocupacion que le es desagradable y para la cual no
se encuentra totalmente capacitado.

£i ejecutivo mexicano tiende a clasificar a familia por encima del trabgjo en
sy escala de prioridades,

La familia sigue siendo la base de Ia sociedad vy lleva prioridad sobre el
trabajo vy cualquier otro aspecto de la vida cotidiana. Dentro de la unidad familiar,
el padre es la figura de autoridad claramente percibida y toda decisién y norma de
disciplina proviene de é&l. La madre tiende a ser servil y busca el consejo y
autoridad del marido en todo asunto, aungue se le reverencia como madre
abnegada y esposa obediente.

Al nifio se le aprecia, protege y ama, ademas de ser aceptadoe y disfrutado
en toda circunstancia.

Dado que crecen en estas circunstancias, la mayor parte de los nifios
sienten seguridad emocional, aungue son muy dependientes del apoyo moratl de la
familia.

En México, 1a religion estéd muy arraigada a las tradiciones nacionales. En {a
comunidad empresarial se percibe la religion como una fuerza positiva. El
mexicano siente que su vida estd controlada en un sentido mistico por un poder
superior de modo que esta igualmente dispuesto a aceptar el éxito o ¢l fracaso, la
felicidad o la tragedia, la riqueza ¢ |a pobreza.

El mexicano es tefrico y hasta se podria decir en ocasiones que es
sonador. Su capacidad de conceptualizar y percibir problemas como conceptos
globales estd extremadamente desarroliada vy visualiza todas las ramificaciones de
las diversas influencias. Sus facultades analiticas no se han desarrollado en su
juventud y por eso los aspectos practicos de la solucidn de problemas en la vida
empresarial cotidiana tienden a escaparsele.
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En general, sigue habiendo apatia por parte de los trabajadores con el
resultado de que se producen incongistencias en la calidad de los articulos, la
productividad es aleatoria al igual que los plazos de entrega, se producen quejas
de los clientes y hay dificultades para colocar los productos para exportacion.

En muchos casos, en especial en las clases bajas, los trabajadores
mexicanos se conforman con cumplir, sin proponerse cumplir bien, es decir, hacer
las cosas pero bien hechas, a fiempo y con calidad. No existe un verdadero
compromiso con el trabajo, no se desea obtener un éxito laboral sino obtener el
dinero necesario para subsistir en la situacién econémico-politica del pais.

Histéricamente, la lealtad del frabajador mexicano se ha basado en la
devocion a su patron que era el propietario de la empresa. Sobre é| recaia la
totalidad de la responsebilidad por el bienestar del trabszjador y su familia,
tratarase de alimentos, vestimenta, atencién médica o inclusive consejos sobre
probiemas personales.

En la actualidad, su supervivencia depende de é! mismo y por es¢ se
produce una creciente tendencia hacia la "autclealtad”. El trabajador medio tiene
poca proteccion contra el desemplec © en el sentido de bienestar social, a
excepcion de unos cuantos casos, de modo gue la continuidad de sus ingresos y
la estipulacion de sostenimiento para su familia solo pueden provenir de su propio
esfuerzo en la obtencién y conservacion def emplec.

Basicamente, el ejecutivo mexicano no es competitivo en el sentide de
desear rebasar el desempefio de algin colega o persona que trabaja en la
empresa. Busca un ambiente agradable y relajado para trabajar, en &l que el
conflicto con los demas sea soslayado y donde se eviten hasta donde sea posible
los enfrentamientos de “ganar ¢ perder”.

Poca o ninguna conciencia hay de las presiones del tiempo y todavia
menos existe un sentido de la urgencia. También, los compromisos referidos a
plazos reciben muy poca importancia objetiva.

Cada hombre, en México, s6lo se interesa por los fines inmediatos. Trabaja
para hoy y para mafiang, pero nunca para después. Nadie es capaz de
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aventurarse en empresas que solo offecen resultados lejanos. Ha suprimido de la
vida una de sus dimensiones mas importantes: el futuro. Tal ha sido el resuitado
de la desconfianza mexicana.

La reflexion inteligente solo puede intervenir cuando podemos hacer un alto
en nuestra actividad. Es imposible pensar y obrar al mismo tiempo Asi, la vida
mexicana estd a merced de los vientos que soplan, caminando a la deriva. Los
hombres viven a la buena de Dios. Es natural que, sin disciplina ni organizacion, la
sociedad mexicana sea un caos en el que los individuos gravitan al azar como
atomos dispersos.

Por ello es necesario considerar que a pesar de que vivimos iNMersos en
esta sociedad, donde intentamos sobrevivir a los cambios politicos, econdmicos y
sociales que nos provocan cierta angustia e inseguridad en el trabajo, estamos a
tiempo de hacer algo por mejorar, por aprender a ser mejores cada dia en nuestra
vida laboral, y es importante tomar conciencia de que un cambio positivo siempre
trae grandes beneficios y esto puede verse reflejado, quizé, en una mayor
estabilidad en nuestros lugares de irabajo, mayor tolerancia hacia aguellos que
nos rodean, mejor trato a nuestros companeros, jefes y subordinados, mejores
relaciones interpersonales y sobre todo, méas seguridad y control en nosotros
mismos y en nuestras actitudes, que nos permita ser mejores trabajadores y de
alguna manera “ganar puntos a nuestro favor’ que nes ayuden a conservar
nuestros empleos y no solo eso, ademas, disfrutarios y convertirlos en otro fin de
nuestra vida, no s61o en un medio de obtencién de dinero.
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2.3. IMPORTANCIA DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL EN EL
TRABAJOQ; COSTOS, BENEFICIOS Y APLICACION.

Tomando en consideracidn la cultura del mexicano en el trabajo y en su
vida personal y con el objeto de avalar la importancia de ta inteligencia emocional
en el trabajo, se dedicd este apartado a identificar los costos y beneficios de la
aplicacion de cada uno de los elementes que la conforman.

Ahora bien, a medida que ias organizaciones se enccgen mediante la
reduccién de personal, las personas que qguedan cargan con mas responsabilidad
y son mas visibles. Si antes un empleado de nivel medio podia disimular
faciimente un temperamento irritable o timido, ahora se notan (y cuentan) més que
antes aptitudes tales como el contro! de las emociones, el manejar bien los
enfrentamientos, el trabajo en equipo y &l liderazgo. La habilidad para aceptar
riesgos con inteligencia es caracteristica de los empresarios que tienen éxito.

La organizacién como un todo tiene una especie de “inteligencia’, al igual
que los grupos y l0s equipos que la componen. inteligencia, en uno de sus
sentidos mas basicos, es la capacidad de resclver problemas, enfrentar desafios o
crear productos apreciados. En este sentido, la inteligencia organica representa
esa capacidad tal como emerge de la compleja interaccion de personas y
relaciones, cultura y papeles dentro de una organizacion.

La inteligencia emocionat es importante por una gran variedad de factores
pero principaimente porgue nos ensefa a tener conocimiento de uno mismeo lo
cual es parte constitutiva del compromiso, y el compromiso reflejado en el trabajo
hace que los empleados que conozean sus propios valores y metas tengan una
idea clara y hasta vivida de su agjuste a la organizacion. Obviamente esto debe
mezclarse con la cultura corporativa de {a organizacidn, es decir, las empresas u
organizaciones que carecen de una mision bien formulada (o cuya declaracion de
objetivos es poco mas que una freta de relaciones ptblicas) ofrecen a su gente
poco incentivo para comprometerse. Los empleados necesitan conocer con
claridad los valores nucleares de una organizacion para poder aliarse con ellos.
Cuando sienten que hay coincidencia, ! compromiso es espontaneo y potente

La esencia del compromiso es unificar los propios objetivos con los de la
organizacién. El compromiso es emocional: sentimos un fuerte apego a las metas
de nuestro grupo cuando resuenan fueriemente at compas de las nuestras.
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Quienes valoran el obijetivo de una organizacion y lo adoptan, no sélo estan
dispuestos a hacer por ella un esfuerzo supremo, sino & efectuar sacrificios
personales cuando sea necesario.

Los empleados que se sienten fuertemente comprometidos con ia
organizacion soportaran, si es necesario, condiciones de trabajo sumamente
estresantes: horarios prolongados, presiones de tiempo y cosas por el estilc, por
pura devocion a las metas colectivas. Cuanto mas apoyados se sientan los
empleados; mayor sera la confianiza, el apego v la fidelidad que experimenten y
mejores cludadanos organicos serén. T compromise con ja organizacion nace de
vinculos emocionales. Si un empleade siente rencor por estar mal pagado o
porgue ia empresa se aprovecha de él, es seguro que no se comprometerd mucho
con sus objetivos generales. La iniciativa suele manifestarse haciendo que alguien
sea llamativamente emprendedor.

El compromiso se expresa hasta en las decisiones inaceptables que se
toman para beneficiar a la mayoria, aungque provoguen oposicion y centroversias.
En el trabajo captamos constantemente cierto tipo de claves emocionales vy
adecuamos nuestra conducta a ellas.

La Inteligencia emocional es importante también porque elimina una de las
peores sefiales de incompetencia en el servicio al cliente, como lo es la postura
mental que ve al cliente como un enemigo, alguien a quien manipular y nada mas.

Lz inteligencia emocional considera que esta muy bien hacer que personas
de diversos origenes se sientan bienvenidas en el lugar de trabajo, pero ésta
pretende ir mas allé: lograr aprovechar la diversidad para mejorar el desempefio
de todos. Elimina la intolerancia, y promueve la capacidad de aprovechar la
diversidad de tres habilidades: llevarse bien con personas diferentes, apreciar la
martera inigualable de operar de los ofros y utilizar cualquier oportunidad
comercial que estos enfogues Unicos puedan ofrecer, pues &l trabajar o convivir
con una gran variedad de gente aporta conocimientos diferentes, importantes y de
relevancia competitiva, ademds de perspectivas sobre cémo realizar el trabajo,
como disefar procesos, al crear objetivos, enmarcar tareas, crear equipos
eficientes, comunicar ideas y liderar. Cuandg los lideres de una organizacion
valoran las ideas esclarecidas que aportan personas de origenes diversos, la
organizacion recibe un aprendizaje que fomenta la competitividad
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Si bien la iniciativa es loable, es preciso equilibrarla con la conciencia social
a fin de evitar consecuencias negativas indeseables, y es aqui donde entra la
importancia de la inteligencia emocional ya que por medio de ella podemos
aprender a mantener un equilibrio que nos permita un desarrolio continuo.

Como sabemos, quienes estén dotados de iniciativa actiian sin esperar a
verse obligados por acontecimientos extemnos. A menudo, esto significa anticipar
la accion, para evitar problemas antes de que se presenten, o aprovechar una
oportunidad antes de que sea visible para otros. Quienes tienen iniciativa,
cuaiesqu&era sean sus raices, piensan gue con sus proplos actos pueden cambiar
el futurc. Estas actitudes, a su vez, determinan ia capacidad de encarar ias
penurias Yy las v:casttudes del trabajo. Esta vision a distancia puede llevar a tomar
medidas cuando nadie lo cree necesario. Por el contrario, quienes carecen de
iniciativa se caracterizan por reaccionar constantemente ante los hechos, en vez
de prepararse para enfrentarlos, presentan una mayor tendencia a darse por
vencidos, en la vida y en el trabajo. Esa falta de prevision lleva a operar siempre
en posicidn de crisis. Estos trabajadores tienden a retrasarse y se ven obligados a
manejar emergencias que no esperapan. Cuando uno descubre lo que quiere y se
da cuenta de que es factible, puede imaginar los pasos a dar. Después, todo es
cuestidn de perseverancia. La falta de iniciativa fipifica a quienes sienten clerta
desesperanza, pensando que, por muchoe que hagan, no cambiaran nada.

Sin embargo, la iniciativa sin empatia (0 sin tener nocién del panorama
amplio) puede ser destructiva y tipifica a los ejecutivos de mal desempeno.

Entre las aptitudes sociales con importancia laboral que tienen sus
sentimientos en la empatia se incluyen:

. _Comprender a los demas. Percibir los sentimientos y perspectivas

- genos, e interesarse activamente por sus preccupaciones.

¢ Orientacién hacia el servicio. Prever, reconocer y satisfacer las
necesidades del cliente.

° Ayudar a los demas a desarrollarse. Percibir !as neces:dades de
desarrollo de los demas y fomentar su capacidad.’ :

o Aprovechar la diversidad. Cultivar las oportunidades a través de
personas diversas.

s Conciencia politica. Interpretar las corrientes politicas y sociales de

una organ lzacmn
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Es necesario ser capaz de empatizar, no ya en o personal, sino con toda la
organizacién, a fin de interpretar las corrientes que ejercen su influencia sobre
quienes realmente toman las decisiones. Las personas que mantienen ricas redes
perscnales en una organizacion estan tipicamente enteradas de lo que sucede;
esta inteligencia social lleva a comprender las realidades mayores que afectan a la
organizacion.

En ia actualidad son demasiados ios jévenes que no pueden aceptar una
critica: cuando se les hace un comentaric constructive sobre o que estan

haciendo, se ponen a la defensiva o se muesiran hostiles. Reaccionan al freeback
como si fuera un atague personai.

Es por ello que ahora lo que buscan los empleadores en los empleados que
ingresan, son las aptitudes emocionales, mas que técnicas especificas, ya que
son ahora mas importantés y qué ne se pueden agprender en el puesto,
entendiendo por aptitud una caracteristica de personalidad o un conjunto de
hébitos que llevan a un desempeiio laboral superior o mas efectivo.

} Eh’t'. lag habllldades que agregan valo - econdmico a los esfuerzos de

una persona‘en su trabajo destacan:

. EI:::Sab_eE. escuchar y comunicarse oralmente
Adaptabilidad y respuestas creativas ante los obstéaculos y reveses.
Dominio pérsonal, confianza en uno mismo, motivacién para trabajar
en pos .de -un objetivo, deseo -de desarrollar {8 carrera vy
enorguliecerse de lo alcanzado.
» Efectividad grupal e lnterpersonai espirtu de colaboracién y de
- equipo, habilidad para negocuar desacuerdos.
"« Efectividad-en la organlzacton deseo de contribuir, potencial para el
liderazgo.
s la habilidad para ia ‘comunicacion, para las relaciones
mterpersona[es yila rn:clatlva ’

La falta de la inteligencia emocional puede provocar la ausencia
psicolégica. Cuando alguien estd presente psicoldgicamente, concentra toda su
atencién en la tarea y asi logra su mejor desempefio. A los ojos de otros parecen
accesibles y dedicados; aportan plenamente sus ideas creativas, su energia y sus
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intuiciones. Para estar presente se requiere "no estar discapacitados por g
ansiedad v, de ese modo, manienerse abierto a los demas”.

La presencia se inicia con &l conocimiento de uno mismo. Cuando estamos
pienamente presentes, captamos mejor las necesidades de la situacion y de
quienes nos rodean; también nos adaptamos fluidamente a lo que se necesita; en
ofras palabras: estamos en flujo. Podemos ser considerados, divertidos o
reflexivos, recurriendo a la habifidad que sea menester en ese momento.

La organizacion dotada de inteligencia emocional debe saldar cuentas con
cualquier disparidad existente entre los valores proclamados y ios que apiica. La
claridad en cuanto al espiritu y el objetivo de |z empresa lleva a una decisiva
seguridad en la toma de decisiones.

La declaracion de objetivos de una organizacién cumple una funcién
emocional: articular cierto sentido de bondad que, compartido, nos permite pensar
que estamos haciendo juntos algo verdadero.

Las organizaciones tienen una zona caracteristica de experiencia colectiva
{(de sentimientos comunes e informaciones compartidas) que permanece
inexpresada (o0 de la que se habla solo en privado); por lo tanto, cae en &l abismo
de o que equivale a un punto ciego de la organizacion.

Esas zonas de desatencion pueden albergar peligros potenciales,

Una manera, casi siempre ignorada, de medir la viabilidad de una
organizacion es observar los estados emocionales tipicos de quienes trabajan alli.
La teoria de sistemas dice que ignorar cualquier categoria de datos significativa es
limitar el conocimiento y la reaccién. Sondear la profundidad de las corrientes
emocionales de una organizacion puede rendir beneficios concretos.

Desde ia perspectiva del trabajo, los sentimientos tienen importancia en la
medida que faciliten o dificulten la blisqueda del objetivo comin. No obstante, la
paradoja esta en que nuestras interacciones aborales son relaciones como las
demas; alli también operan ias pasiones.
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En demasiadas organizaciones, las reglas basicas que marginan las
realidades emocionales apartan nuestra atencién de esa estatica emocional, como
si no tuviera importancia. Estas anteojeras propagan infinitos problemas.
decisiones gue desmoralizan; dificuitad para manejar la creatividad y tomar
decisiones; ignorar el importante valor de la actividad social; incapacidad de
motivar, mucho menos inspirar, vacias declaraciones de objetivos; liderazgo
segin el contexto, pero falto de energias y de impulsos; actitudes pesadas y
aburridas en vez de espontaneidad, falta de espiritu de cuerpo, grupos que no
funcionan.

E! conocimiento y ia experiencia estan distribuidos por toda la organizacion;
no hay una sola persona que pueda dominar toda la informacion necesaria para
conduciria con eficiencia; el encargado de finanzas tiene un tipo de preparacion
indispensabie; la gente de ventas, ofro, al igual que los de investigacion vy
desarroilo. La organizacion en si sera tan inteligente como lo permita la oporiunay -
adecuada distribucion vy procesamiento de estos diversos elementos de
informacién.

Toda la organizacion es “cibernética”; esto significa que efectla constantes
giros de critica constructiva superpuestos, reine informacion interna y externa y
ajusta en consecuencia sus operaciones. La teoria de sistemas nos dice que en
un ambiente de cambio furbulento y competencia, la entidad mas adaptable serd
la que absorba mas informacion, la aproveche mas plenamente para aprender y
responda con mas agilidad, creatividad y flexibilidagd.

Este principio se aplica tanto a la pequena merceria de la esquina como a ia
mas grande de las empresas internacionales. Sefala el crucial papel dei flujo de
informacién por la empresa en cuanto a determinar su viabilidad. Algunos analizan
esto en funcidn del uso que las empresas deben dar a su “capital intelectual”: sus
patentes y procesos, capacidad de administracion, tecnologias vy conocimiento
acumulado de compradores, proveedores v practicas comerciales, La suma de lo
que todos los miembros de una empresa saben y lo que saben hacer brinda a la
compaiiia parte de su ventaja competitiva si se moviliza bien.

Asi como un alto cociente intelectual colectivo en un pequefio grupo de
trabajo depende de que sus integrantes se entrelacen efectivamente, Jo mismo
ocurre con las organizaciones en su totalidad: las realidades emocicnales,
sociales y politicas pueden realzar o degradar su potencialidad. Si los integrantes
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de la empresa no pueden funcionar bien juntos, si les falta iniciativa, vinculacion o
cualquier ofra aptitud emocional, la inteligencia colectiva se perjudica. Por eso es
importante el desarrollo de la inteligencia emocionat en las empresas, el desarrollo
de un sistema holisticamente inteligente, con la capacidad de sentir empatia, de
conocerse a si mismos y saber codmo actuar oportunamente ante cada situacion,
ante cada oportunidad o ante cada adversidad, y si se logra esto, ser un
arganismo social emocionalmente inteligente, cualquier empresa micro o grande
serda mejor y tendra todo 1o necesario para buscar y conseguir lo que mejor resulte
para su vida empresarial.
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2.3.1. EN EL LIDERAZGO

La aptitud emocional es importante sobre todo en e! liderazgo, papel cuya
esencia es lograr que otros ejecuten sus respectivos trabajos con mas efectividad.

Los lideres en ocasiones pueden presentar un alte grado de Coeficiente
Intelectual, pero tal vez su debilidad se encuentre en la inteligencia emocional, es
decir, que sean arrogantes que tengan demasiada fe en el poder del cerebro pero
que sean incapaces de adaptarse a los cambios econdmicos, sociales y
tecnolégicos, que en ocasiones se sientan desorientados y que no valoren la
colaboracidn y el trabajo en equipo.

Los lideres que no saben alentar a gque ia gente les lleve sus inquistudes y
sus preguntas, incluidas las noticias inquietantes, se exponen s tener problemas.

Pasando del laboratorio a la realidad, pensemos en el costo que debe pagar
una empresa cuando el gerente, el que toma las decisiones y maneja a los
empleados, es deficiente en esa habilidad emocional tan basica. Un estudio
realizado sobre los gerentes de una cadena de tiendas descubrié gue los mas
tensos, asediados y abrumados por las presiones laborales obtenian el peor
rendimiento en sus sucursales, segun cuairo mediciones: por utilidades netas,
ventas por metro cuadrado, ventas por empleada y por dblar de inversidn en
inventario. Y los que se mantenian mas compuestos bajo las mismas presiones
obteniar: los mayores récords de venta en sucursal.

La ineptitud de los lideres puede Hegar a reducir el desempefic de todos:
hacer que se malgaste el tiempo, crear asperezas, corroer fa motivacion y la
dedicacion al trabajo acumulando asi hostilidad y apatia, provocando con ello
problemas serios en el desempefio de la empresa.

Varios son 1os aspectos principales en los que los lideres puede fallar, sino
se preocupan por desarrollar ciertas aptitudes que son de gran importancia en el
desempefic de su trabajo, v que pueden provocar con ello problemas serios en
sus subordinados vy en !a empresa tales como son:
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e Rigidez. En ocasiones |os lideres son incapaces de adaptar su estilo a
los cambios de la cultura organica o d& aceptar y asimilar la critica
constructiva sobre las caracteristicas que debian cambiar o mejorar. No
sabian escuchar ni aprender.

» Malas relaciones. El factor mencionado mas a menudo ya que los
lideres en ocasiones resultan ser demasiado asperos en la critica,
insensibles o exigentes, al punto de enemistar a quienes trabajan con
ellos.

e Autodominio. en ocasiones tienden a manejar mal la presién y ser
propensos ai mal humor y a los arranques coléricos.

» Escrupulosidad. mostrar reacciones de manera defensiva ante el
fracaso y la critica, negando, disimulando ¢ echando la culpa a los
demés.

» Confiabilidad: algunos lideres se muestran demasiado ambiciosos y
dispuestos a progresar pero a expensas de otros, dande un valor menor
a {as personas que colaboran o conviven con ellos.

« Habilidad social: pueden carecer de empatia y sensibilidad, a menudo
se muesfran asperos y arrogantes o intimidan a ios subordinados; es
decir, los manipulan.

¢ Influencia: 1a falta de un buen manejo v aplicacién de esta aptitud puede
provocar no saber establecer una coalicion ni hacerse escuchar:
confianza excesiva en una estrategia familiar en vez de elegir la mejor
para el momento; empecinada defensa de un punto de vista, cualquiera
sea la critica recibida; no inspirar interés en los demas y tener un impacto
negativo

* Malliderazgo: Un liderazgo brutal, arrogante o arbitrario desmoraliza a la
gente

El desarrolio de todas estas aptitudes por medio de la Inteligencia
Emocional resulta de gran ayuda para el desarrollo de un buen liderazgo,
principalmente por los beneficios que podemos obtener con ello. A continuacion se
mencionan algunos de ellos:

* Ayuda a mejorar et manejo de una situacidn emocional, lo cual coadyuva a
resolver los problemas de raiz estableciendo rapidamente entendimiento y
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confianza;, ensefia a saber escuchar, a ser capaz de persuadir con una
recomendacion.

Desarrolla la adaptabilidad en lugar de 1a rigidez en el lider . La agilidad en
el liderazgo es la capacidad de frabajar con diferentes estilos y con gente
de todos los planos organicos ~desde el vendedor que sale a |a calle hasta
el gerente- requiere empatia y autodominio emocional. Aptitudes que
desarrolia ia inteligencia Emocional

Desarrolla el autodominio en las personas ayudandolas a conservar la
compostura bajo estrés y a mantenerse serenos, seguros y confiables en el
calor de la crisis.

Desarrolta la autoconciencia, es decir, ayuda a las personas a
responsabilizarse de sus actos, admitiendo sus faltas y errores, haciendo
que las personas se ocupen de la sclucion de problemas y sigan adelante
sin obsesionarse con &l fracaso.

Cambia la actitud y mode de pensar de las personas, cosechando la
integridad de las mismas, o cual da como resultado en el frabajo que un
tider tienda a reconocer las necesidades de sus subordinados y colegas ,
ios requerimientos de las tareas a realizar, da mas pricridad a estos
factores que a impresionar a los superiores a cualquier costo.

Desarrolla la empatia de 1a personz obteniendo como resultado que el lider
tienda a ser una persona empatica y sensible, que demuestre facto y
consideracion en el trato con los demds, tanto los superiores como los
subordinados. La empatia es crucial para ejercer influencia; resulta
imposible causar en los ofros un efecto positivo sin percibir primero lo que
sienten y entender su postura. Las personas ineptas para las interacciones
sociales son muy deficientes en influencia. El primer paso para influir es
fortalecer el entendimiento. Una de las estrategias para divulgar los
cambios en una organizacién numerosa y extendida es, pues, utilizar las
redes de lideres locales, los individuos que el grupo de trabajo conoce,
aprecia y respeta.

La inteligencia emocional sirve de base a muchas de las aplitudes de
autorregulacion, sobre todo el autodominio bajo estrés y la capacidad de
adaptarse a los cambios, facultades ambas que permiten mantener [a
calma frente a esos hechos existenciales de la vida laboral: crisis,
incertidumbre y desafios cambiantes.

influencia. Incrementar tacticas de persuasion efectivas. Las personas
dotadas de esta aptitud son habiles para convencer a la gente, ajustan sus
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presentaciones para agradar a los oyentes; usan esirategias complejas,
como fa influencia indirecta, para lograr consensc y apoyo, recurren a
puestas en escena dramdticas para establecer con claridad su punto de
vista,

Manejo de conflictos. Negociar y resolver desacuerdos. Las personas que
desarrollan esta aptitud, manejan con diplomacia y tacto situaciones tensas
vy personas dificiles, detectan los potenciales conflictes, ponen al
descubierto los desacuerdos y ayudan a reducirlos, alientan el debate v la
discusion franca, orquestan soluciones que benefician a todos. Otro de los
talentos que presentan quienes son habiles para ia solucion de conflictos es
detectar los disturbios cuando se estan gastando y tomar medidas para
calmar a los :nvolucrados. Para esto, son cruciales las artes de escuchar y
empatizar.

Pasos clasicos para enfriar conflictos

1. Primero, serenarse, sin.tonizar tos proplos sentimlentos y
expresarlos . ,

2. Mostrarse dispuesto a: resalver Ias cosas d:scutlendof e} terma, en
vez de empegrario con mas agre5| ’ :

3. Expresar el propio punto de vis
erplear untono de disputa .

4. Buscar -soluciones- equitativas para resolver el desacuerdo
trabajando en conjunto para hallar- una. solucidn que ambas partes
puedan agdopiar, :

Desarrolla la habilidad para negociar. La capacidad de interpretar los
sentimientos de la otra parte es critica para el éxito. Toda negociacion lleva
una carga emocional. Los mejores negociadores son capaces de percibir
qué puntos son los mas importantes para la ofra parte y ceder
graciosamente alli, mientras presionan par concesiones en puntos que no
tengan fanto peso emotivo. Y para eso se requiere empatia. Todo el que
trabaja dentro de una organizacién necesita la habilidad de negociar; la
gente capaz de resolver conflictos y evitar disturbios es vital en cualquier
empresa.

Desarrolla el liderazgo en si: éste se puede definir como la capacidad de
inspirar y guiar a individuos o grupos. Las personas que desarrollan esta
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apfitud son capaces de articular y despertar entusiasmo en pos de una
vision y una mision compartidas, se ponen a la vanguardia cuando es
necesario, cualquiera sea su cargo, orientan el desempeno de ofros
haciéndoles asumir su responsabilidad, guian mediante el ejemplo,
presentan un alto nivel de energia positiva que se extiende por toda la
organizacion. Y cuanto mas positive sea el humor de un lider, mas
positivos, cooperativos y dispuestos a ayudar estardn los integrantes del
grupo.

e Ayuda a que las personas saquen a fa luz su carisma emocional, lo cual
depende de tres factores: experimentar emociones fuertes, ser capaz de
expresarlas con vigor y ser mas habil para proyectar que para recibir. Las
personas sumamente expresivas comunican a través de la expresion facial,
la voz, los gestos... el cuerpo entero. Esta facultad les permite conmover,
inspirar y cautivar a otros. La capacidad de expresar convincentemente las
emociones, desde el corazén, requiere que el lider sea sincerc en cuanto al
mensaje a transmitir; lo que distingue al kder carismético del egoista y
manipulador es que el primero esta sinceramente convencido de lo que
expresa

s Catalizador de cambio. Iniciar o manejar los cambios. Las personas que
desarrolian esta aptitud, reconocen la necesidad de efectuar cambios y
retirar obstaculos, desafian el statu quo para reconocer la necesidad de
cambio, son paladines del cambio y reclutan a otros para efectuarlo, sirven
de modelo para el cambio que se espera de ofros. Ademas de un aito grado
de seguridad en si mismos, quienes son efectivos lideres del cambio tienen
alto grado de influencia, compromiso, motivacion, iniciativa y optimismo, asi
como intuicion para la politica empresaria. Se necesita a alguien que no lo
tome sélo come trabajo, sino como mision; que $& apasione por el cambio y
despierte pensando en €l También se requiere perseverancia. El modelo
de “iiderazgo para ia fransformacion’ va mas alia de la gerencia conocida;,
esos lideres son capaces de incentivar por el mero poder de su propio
entusiasmo. No ordenan ni dirigen: inspiran. Al articular su vision son
estimulantes en lo intelectual y en lo emocional. Moviliza a la gente hacia el
cambio desperiéndole emociones con respecto al trabajo gue hacen. Para
eso apelan a su percepcion del sentido y el valor. El trabajo se convierte en
una especie de afirmacién moral, una demostracion de compromiso para
con una mision mayor, que afirma en cada uno la sensacion de compartir
una identidad apreciada. De aqui se desprende la importancia de
diferenciar gerencia y liderazgo. Gerencia se refiere a ios medios para gue
una empresa compleja se mantenga ordenada y productiva. Liderazgo, en
cambio, se refiere al efectivo manejo de los cambios que hayan provocado
ia competitividad y la volatilidad de la época. Un lider fuerte no actha como
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cerebro del grupo ni toma decisiones auténomas; antes bien, es un
constructor de consenso. En las discusiones encaminadas a tomar una
decision, cuando el lider expresa su opinién demasiado pronto el grupo
genera menos ideas y, por lo tanto, toma decisiones mas deficientes. Pero
cuando el lider se contiene, dedicandose principalmente a facilitar los
procesos del grupo sin imponer sus puntos de vista, y los reserva para el
final de la discusién, el resultado es una decision superior.

Conciencia politica. Interpretar las corrientes sociales y politicas. Las
personas que desarroilan esta aptitud, saben leer con precision las
relaciones clave de poder, detectan las redes sociales cruciales, entienden
las fuerzas que dan forma a las visiones y acciones de los clientes o
competidores, leen con precision la realidad externa y la realidad de la
organizacion. La capacidad de interpretar 1a realidad politica es vital para
construir coaliciones y redes entre bastidores que permitan a alguien
ejercer influencia, cualquiera sea su papel profesional. Entre gerentes y
ejecutivos, por lo general, esta aptitud emocional distingue a los superiores;
la capacidad de interpretar una situacidn con objetividad, sin la lente
distorsionante de los prejuicios y suposiciones les permite responder de
manera efecliva, y cuanto mas alto sea su puesto en la organizacion, mas
importante resuita esto. Los gjecutivos se encuentran constantemente en el
aprieto de equilibrar intereses en aparente conflicto, va sea dentro de ia
empresa o en el mundo en general. Sin esta astucia politica, les seria
imposible equilibrar las muUitiples perspectivas de colegas, jefes,
subordinados, clientes y competidores. Quienes se destacan en esto son
capaces de tomar alguna distancia, apartando su propia participacion
emocionai en los hechos, para analizarlos con mas objetividad. Cuando se
enfrentan a un conflicto dentro de la organizacion, pueden adoptar
perspectivas multiples.

Para lograr desarrollar fodas estas aptitudes son necesarias ciertas

habilidades tales como el conocimiento de uno mismo, ia posibilidad de ver las
cosas en perspectiva y cierto porie, para sef la persona en que iodos los
presentes van a confiar.

Sin duda alguna, e! liderazgo requiere cierta dureza en ocasiones. Es

preciso saber cuando mostrarse firme y cuéndo ttilizar maneras mas directas de
guiar o influir.

E! liderazgo requiere tomar decisiones duras: aiguien debe indicar a los

demas que deben hacer, obligarlos a cumplir con sus responsabilidades y ser
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explicito en cuanto a las consecuencias. No siempre basta con la persuasidn, la
bisqueda del consenso y las otras artes de la influencia. A veces se necesita,
simplemente, utilizar el poder que nos da el cargo para que alguien actde.

Cuando la gente no cumple bien sus funciones, la mision del lider es brindar
una Utit critica constructiva, en vez de permitir que el momento o el error pasen
inadvertidos. Y cuando alguien se desempefia siempre de modo deficiente, pese a
la critica constructiva y a los intentos de perfeccionarlo, es preciso confrontar
directamente el error.
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2.3.2. EN LA PRODUCTIVIDAD

Se podrian numerar infinidad de aspectos en los cuales la falta de un
desarrollo de inteligencia emocional podria provocar errores en el desempefio de
cualquier persona, a cualquier nivel, en cualquier departamento y en cualquier
puesto.

Aspectos:que provocan un mal desempefio laboral de las personas en
- ldempresa: - : L -

‘e " Ambicidn ciega. Tiene que ganar o tener razén a toda cosfa; compite en

~ vez de cooperar; exagera su propio valor y contribucion; es jactancioso y

afrogante; ve a los demas ‘como aliados o enemigos, en érminos. de
blancoynegro. = = - , R

e Metas norealistas. Fija Objefivos'demasiado ambiciosos e inalcanzables

pard‘el grupo. o la organizacién; no es realista en cuanto a lo gue se

- requiere para-reafizar et trabajo.- _ e L

. Implacable-en. el esfuerzo. Trabaja compulsivamente, a expensas de

: sidemas; abusa de'sys fuerzasyesGulferable a) gotamiento.

~ Abiiso de otros. Presiona demasiddo a“los demés, hasta“agotarios:

" manéia -a los demés como- a inferiores y asume en vez de -delegar;

impresiona como aspero o implatable e insensibie al dafio emocional que
causa a-otros.

*  Sed de poder. Busca poder en interés propio, no para la organizacién;
impulsa sus propios intereses, sin tener en cuenta otras perspectivas; es
explotador.

¢ nsaciable necesidad de que se reconozcan sus méritos. Es adicto a
la gloria; toma el crédito de los esfuerzos de los demas y culpa a otros
por.sus errores; sacrifica la positilidad de seguir adelante con un objetivo

. por salir a fa busquedade una nueva vicforia.

* Preocupacion por las apariencias. Necesita quedar bien a cualquier
costo; se preocupa exageradamente por su imagen publica; ansia los
atributos materiales def prestigio.

* Necesidad dé parecer perfecto’ Lo enfurecen las criticas, o fas rechaza,

- aungue sean realistas; culpa 4 otros de sus. fracasos; no puede admitic
errores ni debilidades personales. - o '
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Esos puntos los podriamos denominar ciegos porque en ocasiones nadie se
percata de ellos, ya sea porque las personas no quieren darse cuenta o porque el
reconocerlos también significa admitir defectos que en ocasiones no se soporta
reconocerse. Esta necesidad de negar hace a las personas resistentes a
cuatquier tipo de critica y, en algunos casos, es una pesadilia trabajar con elios 0 a
sus ordenes. Es asi como se desarrolia el personal de la empresa y del tipo de
personai que se tenga dependerd el desempefio en el trabajo, vy el éxito de ia
empresa.

Todas las apfitudes laborales son habitos aprendidos: si somos deficientes
en una u ofra, podemos aprender a mejorarias. Pero esas mejorias no se
presentaran sin el primer paso, que es tomar conciencia del dafic que nos causan
esos habitos y de cdmo envenenan nuestras relaciones. Si no tenemos idea del
efecto de esas conductas sobre nosotros y sobre atros, no tenemos motivos para
cambiarias. El mayor problema es la falta de autoconocimiento.

Los ejecutivos que muestran un desempefio superior buscan
intencionalmente la critica constructiva, quieren saber como los ven los demas,
pues saben que ésa es informacién valicsa, Tal vez esto sea, en parte, el motivo
por el que quienes se conocen bien también se desempefan mejor.
Presumiblemente, el autoconocimiento los ayuda en un proceso de constante
mejora.

Ademas de lo anterior, la inteligencia emocional nos ayuda a desarrollar
nuestra creatividad, asi como a desempefiar mejor nuestras tareas laborales v
personales, enseriandonos a combatir algunos aspecios que pudiesen afectarla.
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Aspectos que pueden afectar la creatividad:

'« Vigilancia. Escrutinio constante. Esto sofoca la esencial sensacion
de libertad necesaria para el pensamiento creativo.

« Evaluacién. Vision critica que se presenta demasiado temprano o es
demasiado intensa: Las ideas creafivas deben ser criticadas (no
~fodas. son igualmente- buenas y una-buena critica puede refinar y
asentar ias promisorias); pero ia evaluacion gue lleva al miedo a ser

* juzgado es contraproducente..
e Exceso de control. Manejo meticulosae de cada paso del trayecto.
" Como la vigilancia, fomenta una sensacién constrictiva que
desaiienta la originalidad. -

e Fechas tope. lmplacables. ‘Pian de trabajo tan tntenso que crea
panico. Si-bien hay presiones que motivan las fechas tope, asf como
los obietivos fijos® pueden concentrar la atencion, también puede
matar-e} féril tiempo libre en que florecen las ideas nuevas. '

La clave del entusiasmo no es la tarea en si, sino el estado de animo
especial que crea en tanto trabaja, un estado llamado "flujo" que nos impulsa a
realizar nuestro mejor esfuerzo en cualquier tarea. El fiujo fiorece cuando todas
nuestras habilidades estan plenamente aplicadas. El desafio nos absorbe tanto
gue nos abstraemos en el trabajo, concentrandonos tanto que llegamos a
sentirnos "fuera de tiempo". En ese estado parece posible hacerlo todo sin
esfuerzo, adaptarse agilmente a las exigencias cambiantes. El flujo es un placer
por si solo y un elemento insuperable para motivarnos. Las actividades que nos
gustan nos atraen porque, al realizarlas, entramos en flujo. Cuando trabajamos en
flujo, la motivacion esta incluida, trabajar es un placer en si. Es mas grato
empefiarnos en aquello que nos apasiona, aungue otras tareas pudieran
brindamos una recompensa mayor.

Otras aptitudes que resultan importantes para que las personas sean mas
praductivas y a su vez hagan productiva a una organizacion son:

LA EMPATIA: La empatia es nuestro radar social.

Enfocandola en el frabajo como la capacidad de interpretar bien las
necesidades de la clientela, es natural en los mejores jefes de eguipos para el
desarrolio de productos. Saber interpretar lo que el mercado reclama requiere
empatizar con los clientes, para luego desarmoltar un praducto gue se ajuste a sus

necesidades.
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Percibir lo que otros sienten sin decirlo, es la esencia de la empatia. Rara
vez el otro nos dira con palabras lo que experimenta; en cambio, nos lo revela por
su tono de voz, su expresion facial y otras maneras no verbales. La capacidad de
percibir esas comunicaciones sutiles nace de aptitudes mas basicas, sobre todo
del conocimiento de uno mismo y del autodominio. Si no podemos percibir
nuestros propios sentimientos nos veremos irremediablemente fuera de contacto
cor los estados de Animo ajenos.

Algunos aspectos que se deben considerar para un buen desarrollo de 1a
empatia son;

1. Avudar a los demds a desarroflarse, lo que implica percibir las necesidades
de desarrollo de los demas y fomentar su capacidad. Al desarrollar esta aptitud
estariamos mas aptos para reconocer y recompensar las virtudes, los logros y el
progreso, ofrecer criticas constructivas e identificar los puntos que el otro debe
mejorar, asesorar, brindar consejos oportunos y asignar tareas que fortalezcan y
alienten las habilidades del otro

2., Critica constructiva: E|l mentor efectivo brinda informacion especifica sobre o
que esta mal, combinandala con criticas constructivas y una expectativa positiva
de la capacidad que cada uno tiene que mejorar. La gente tiene sed de critica
consfructiva, sin embargo, son demasiados los gerentes, supervisores y
ejecutivos que no saben proporcionarla o, simplemente, prefieren no hacerio.

3. Confiar en los demas vy en uno mismo: La confianza en uno mismo se
relaciona estrechamente con algo que los psicdlogos llaman "autoeficacia’; es
juzgar positivamente nuestra propia capacidad de desempefio. La autoeficacia no
corisiste en nuestras habilidades reales, sino en lo que nos creemos capaces de
hacer con nuestras habilidades. La habilidad, por si sola, no basta para garantizar
un gran desempefio: es precisa creer en ella para utilizarla a fondo.

Para quienes carecen de seguridad, cada fracaso es una confirmacion de
su incompetencia. La falta de confianza en uno mismo se puede manifestar en
sentimientos de indefension, impotencia y dudas invalidantes. Por otra parte, un
exceso de confianza puede pasar por arrogancia, sobre todo si unc carece de
habilidades sociales. Y es preciso no confundir fa confianza en uno mismo con la
temeridad; para causar un impacto positivo, la seguridad debe alinearse con la
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realidad. Por este motivo, /a falta de autoconocimienio es un obstaculo para la
seguridad realista. Tipicamente, las personas dotadas de confianza en si mismas
se consideran eficaces, capaces de asumir un desafio y de dominar una tarea
nueva. Se ven como catalizadores, impulsores e iniciadores, y creen poder
compararse favorablemente con otros. Desde esa fuerte postura interior, estan
mejor capacitados para justificar sus decisiones y sus actos, sin dejarse intimidar
por ia oposicion. La confianza en uno mismo brinda fuerzas para tomar una
decisién dificil o actuar segiin nuestras convicciones, pese a la oposicién, el
desacuerdo y hasta la desaprobacién explicita de quienes detentan ia autoridad.
La gente segura de sl es decidida sin mostrarse arrogante ni ponerse a la
defensiva, cuando toma una decision, la mantiene.

Existe un confraste entre quienes dudan de si mismos y quienes creen en
su capacidad, cuando se trata de enfrentar una tarea dificil. Las personas dotadas
de autoeficiencia aceptan el desafio de buen grado; los que dudan de si mismos ni
siquiera lo intentan, por muy bien que pudieran desempenarse. La confianza en
una mismo eleva las aspiraciones, mientras que la autoduda las sofoca.

Una de las caracteristicas mas comunes entre los trabajadores gue carecen
de confianza en si mismos es el miedo paralizante a parecer ineptos. Otra esiade
abandonar con demasiada facilidad sus opiniones v criterios cuando se enfrentan
& un desafio. Se incluyen también la indecisién crénica, sobre todo bajo presién: el
acobardarse al menor riesgo y el no expresar ideas valiosas.

La conviccién de que se pueden alterar reglas y procedimientos habituales,
mas la valentia de hacerlo, son marcas distintivas de la confianza en uno mismo.

Cuando las tensiones se acumulan, el efecto es mas que una suma:
parecen multiplicar la sensacidn de estrés de modo tal que, cuando nos
acercamos al punto de ruptura, cada carga adicional parece tanto mas
insoportable, la dltima gota. Sucede incluso con pequefios inconvenientes que
normalmente no nos molestarian, pero sibitamente se tornan abrumadores.

En cuanto a mostrar confianza en los demas es referente a aplicar el Efecto
Pigmalion: esperar lo mejor de alguien puede transformarse en una profecia
autocumplidora. .
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Una manera de fomentar las expectativas positivas y mastrar confianza en
los demas es dejar que otros tomen Ia iniciativa y filen sus propios objetivos, en
vez de dictar las condiciones y la direccién de su perfeccionamiento. Esto equivale
a expresar que los empleados son capaces de decidir su propio destino, postulado
basico sostenido por quienes toman la iniciativa. Las personas carentes de
confianza también estan carentes de adaptabiiidad; se ven gobernadas por el
miedo, el nerviosismo y una profunda incomodidad personal ante el cambio, ya
que se encuentran carentes de la seguridad que nos permite adaptar rapidamente
nuestras reacciones y hasta descartarlo todo sin reservas cuando cambia la
realidad.

4. Orientacién hacia el servicio. Comprenden el punto de vista del ciienie, y
actian como asesores de confianza, para con elic pader prever, reconocer y
satisfacer las necesidades del cliente, entender Ias necesidades de los clisntes ¥
ponerlas en correspondencia con servicios o productos adecuados a ellas, buscar
maneras de aumentar la satisfaccion de los clientes y su fidelidad, ofrecer de buen
grado asistencia adecuada.

5. Aprovechar la diversidad. Cultivar las oportunidades a través de personas
diversas, las personas que desarrollan esta habilidad respetan a gentes de
origenes diversos v se llevan bien con todos, entienden los puntos de vista
diverses y son sensibles a las diferencias grupales, ven en la diversidad una
oportunidad de crear un medio donde las personas de diversos origenes puedan
prosperar, se enfrentan a los prejuicios y a la intolerancia..

6. El autodominio. El aytodominic se manifiesta principalmente por la ausencia
de despliegues emocionales mas obvios. Entre sus sefiales se incluye el
mantenerse impertérrito en situaciones de estrés o manejar a una persona hostil
sin devolver fos golpes. Cuanto mejor podamos monitorear nuestras alteraciones
emocionales, antes nos recuperaremos de la inquietud. Al parecer, la claridad
emocional nos permite manejar los malos estados de animo. El principio de
mantener la calma a pesar de la provocacion se aplica a cualquiera que, en su
trabajo, deba enfrentarse rutinariamente con personas agresivas o agitadas,

7. Integridad: La integridad {el actuar abierta, honrada y consecuentemente)
distingue a los trabajadores sobresalientes en todo tipo de empleos.

La credibilidad surge de la integridad. La confiabilidad en el trabajo equivale
a hacer que la gente conozca nuevos valores y principios, intenciones vy
sentimientos, y a respetarlos en fa manera de actuar, Son sinceros para reconocer
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sus propios errores y saben confrontar cuando ofros se equivocan. Los
trabajadores integros son francos y hasta reconocen sus sentimientos, fo cual
aumenta su aura de autenticidad. En contraste, los gue nunca admiten un error o
una imperfeccion, los que inflan su propia imagen, la de la compania o la de un
producto, socavan su credibilidad.

Las sefiales cotidianas de la escrupulosidad (ser puntual, meticuloso en el
trabajo, disciplinado y responsable) son caracteristicas del empieado modelo, 1as
personas que hacen funcionar las cosas come es precisc. Respetan las normas,
ayudan y se interesan por las personas con guienes trabajan. Es el trabajador
escrupuloso el que ayuda a orientar a los compafieros nuevos o pone al tanto a
los que regresan después de una ausencia, los que ilegan a la oficina a tiempo vy
nunca zbusan de las licencias por enfermedad, los que siempre terminan el
trabajo a tiempo.

La escrupulosidad es la raiz central del éxito en cualquier territorio. Su
importancia es mayor en los peldafos inferiores de una arganizacion.

Esta viriud también actGa como amortiguador contra la amenaza del
desempleo en el inquieto mercado actual, pues ios empleados que presentan esta
caracteristica son muy apreciados.

8. Optimismo: La aptitud clave es el optimismo que se articula sobre nuestra
manera de interpretar los contratiempos. Un pesimista foma cada revés como
confirmacion de que hay en & un defecto fatal, imposible de cambiar. Los
optimistas, por el contrario, toman cada revés como resultado de factores gue
ellos pueden alterar.

La prima hermana del optimismo es la esperanza: saber lo que es preciso
hacer para llegar @ un objetivo y tener energias para dar esos pasos. Es una
fuerza motivadora primordial y su ausencia resulta paralizante. La esperanza es
crucial cuando se asume una tarea dificil; Jas expeciativas positivas suelen resultar
sumamente benéficas en los trabajos mas dificiles, en los que el optimismo puede
ser una estrategia taboral pragmatica.

Uno de los medios por los que la compariia logra que su gente se esfuerce
tanto es ofrecer grandes recompensas: paga mas que ninguna ofra; muchos
empleados reciben enormes bonificaciones por desempefic. Para la compafia es
una estrategia efectiva, pero el costo personal es a menudo muy alto. las
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empresas pueden impuisar la productividad hasta cierto punto. Los trabajadores
mas esforzados cosecharan los beneficios, pero si se los mantiene en ese ritmo
frenético, se los perjudicara en su vida personal, su moral, su salud, o entodos los
aspectos a la vez

Pocas organizaciones reconocen la medida en que eltas mismas generan
ei estrés.

Los flagrantes errores del director ejecutivo: suponer que la organizacion no
puede hacer gran cosa y que ese agotamiento emocional no tiene ningun efeclo
sobre la productividad de la organizacion. Uno de los sintomas del agotamiento es
la caida de la eficiencia y de la capacidad de realizar hasta las tareas rutinarias.
Si eso se produce no solo en unos cuantos individuos, sino en una gran
proporcién de empleados, es inevitable que el desempefio de la organizacion se

perjudique.

Maneras primordiates por las que la organizacién desmoralizay
desmotiva a sus empleados.

1. Sobrecarga laboral. Demasiado trabajo que hacer, en muy poco
tiempo y con escaso apoyo. Las reducciones de personal requieren
que los supervisores se hagan cargo de mas empleados; las
enfermeras, de mas pacientes; los maestros, de més alumnos. A
medida gue aumenta el ritmo, la complejidad y las exigencias de
trabajo, la gente se siente abrumada. El aumento de trabajo reduce el
tiempo libre que la gente podria dedicar a recuperarse. El cansancio se
acumuia y el trabajo se perjudica,

2. Falia de autonomia. Ser responsable de la tarea, pero con escaso
poder de decision sobre cémo realizarla El excesivo control gerencial
fleva a la frustracion, si el trabajador ve una manera de mejorar su
desempefio vy la rigidez de las normas, ésta le impide aplicaria. Esto
dieminuye la responsabilidad, la fiexibilidad y la innovacion. El mensaje
emocional que reciben los trabajadores es que la compafiia no respeta
su criterio ni su habilidad innata.

3. Recompensas magras. Recibir muy poca paga por mas frabajo. Con
las reducciones de personal, el congelamiento de sueldos y las
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tendencias a utilizar personal independiente y a eliminar los beneficios
adicionales, la gente pierde las esperanzas de que sus ingresos
aumenten al progresar en la carrera. Ofra pérdida de recompensa es
emocionat: 1a sobrecarga de tareas, sumada a la escasez de control va
la inseguridad laboral, despojan al trabajo de su placer intrinseco.

4. Pérdida de vinculos. Creciente aislamiento en el trabajo. Las
relaciones personales son el aglutinante humano que torna excelente a
un equipo. Las asignaciones de tareas hechas al azar disminuyen ia
sensacion de comunidad con los compaferos. Esta creciente
alineacion afimenta el conflicto y carcome la historia comun, junto con
los vinculos emocionales que podrian ayudar a cerrar esas brechas.

5. Injusticia. Falta de equidad en el trato a Ia gente. La falta de justicia
crea resentimiento, ya sea por desigualdades en la retribucion o en la
carga de trabajo, por la falta de atencidn a las quejas o por politicas
autoritarias. E! veloz aumento de sueldos y bonificaciones para
ejecutivos, mientras que fos salarios de los estratos inferiores crecen
Muy poco o nada, socava la confianza en quienes manejan la
organizacion. A falta de un didlogo sincero, se acumulan los
resentimientos. Ef resultado es cinismo y alineacion, junto con ia falta
de entusiasmo por los objetivos de la empresa.

6. Conflicto de valores. Contradiccion entre los principios de una
persona y las exigencias de su trabajo. Ya sea que el trabajador se vea
obligado a mentir para efectuar una venta, a eliminar un contro! de
seguridad para terminar a tiempo o, simplemente, a utilizar tacticas
magquiavélicas para sobrevivir en un medio cruelmente competitivo, el
costo lo suire su sentido de la moral. Quien hace un trabajo refido con
sus principios se desmoraliza y llega a poner en duda el valor de lo que
hace. Lo mismo sucede con las grandes declaraciones de principics,
desmentidas por la realidad cotidiana de las operaciones.

Ei resultado neto de esas malas practicas empresarias es fomentar el
agotamiento cronico, el cinismo y una pérdida de motivacion, entusiasmo y
productividad. Sin embargo, son muchas las ventajas que tiene una compafiia
cuando eleva su inteligencia emocional colectiva.




a3

Smportancea ¥ aplrcaciin de fa 7n/eﬁ;(/encm Emocional en las OFGANLLACIONSS &t Hidveco

2.3.3 EN LOS EQUIPOS DE TRABAJO :

El éxito en el funcionamiento de un equipo, departamento o grupo depende
en gran parte de la eficacia con que sus miembros se comuniquen entre si en
sifuaciones de grupo. Todos hemos presenciadc una reunion en donde ias
personas dominan la conversacion, todos atacan las ideas de los demas, la
mayoria tiene miedo de decir nada y fa conversacidn es como un circuio vicioso en
la que no se saca nada en clare. Al final, todos abandonamos la reunion
sintiendones frustrados y aisiados.

Para lograr que un grupo de trabajo supere el miedo, las luchas de poder y
el recelo se requiere un reservorio de confianza y afinidad. La tarea a enfrentar se
concentra tanto en fortalecer el nivel de confianza en las relaciones humanas
como en llevar a la superficie los supuestos ocultos.

La inteligencia emocional se usa en las reuniones de grupo para fomentar la
exteriorizacion y la atencidn dinamica, para resolver los problemas y para utilizar la
asertividad y la critica cuando sean necesarias. Una buena comunicacion de grupo
permite resolver dudas, crear planes productivos y frabajar con mas eficacia.

Ademas de lo anterior, es necesaric que se desarrollen también cierios
aspectos taies como;

1. Comunicacidn: Escuchar abiertamente y transmitir mensajes convincentes. El
desarrolio de esta habilidad puede hacer que las personas sean mas efectivas en
el intercambio de informacion, registrando ‘as pistas emocionales para afinar su
mensaje, enfrentando directamente los asuntos dificiles, sabiendo escuchar,
buscande el entendimiento mutue, y compartiendo informacion de buen grado;
ademés fomentando la comunicacién abierta v siendo receptivas de las malas
noticias como de las buenas.

Hay slementos de la comunicacién que son crucigles para su efectividad,
dependen de la capacidad emocional; de que sepamos evaluar las reacciones del
piblico, afinar una presentacién para que ifenga un impacto emocional
significativo. Entre los gerentes, la aptitud para la comunicacion distingue
claramente a los estelares de los comunes o los deficientes; la falta de esta
capacidad puede acabar con la moral.
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Saber escuchar, clave de [a empatia, también es crucial para la
comunicacion. También es esencial mantener el control del propic estado de
animo.

Para establecer una buena comunicacion es necesario que controlemos
nuestros sentimientos sin importar cual sea nuestro estado de animo: el desafio
estd en mantener la serenidad. Los estados de animo potentes, los qu
consumen, sen un grave obstaculo para la interaccion. La capacidad de conservar
la calma nos ayuda a apartar momenténeamente las preocupaciones y a
mantenernos flexibles en nuestras propias reacciones emocionales.

Los argumentos mas poderosos y convincentes no hablan sélo a la mente,
sino también al corazén. Para triunfar en el lugar de trabajo es necesario escuchar
bien. Y escuchar es un arte. El primer paso consiste en dar |la sensacion de gue
uno estd dispuesto a escuchar; esta aptitud se corporiza en los gerentes gque
observan una politica de “puertas abiertas’. Escuchar bien, profundamente,
significa ir mas alld de lo que se dice: hacer preguntas y repetir con palabras
propias lo que se ha oido, a fin de asegurarse de haber entendido bien.

2. La colaboracion, equipos v el cociente intelectual grupal. | os humanos
son, primordialmente, jugadores de equipo: nuestras relaciones sociales, de una
complejidad Unica, han sido una ventaja crucial para la supervivencia. Nuestro
talento para la cooperacion, extraordinariamente sofisticado, culmina en la
organizacion mederna.

Muchas personas %enen problemas porgue no entienden como te
conviertes en parte de una situacidon humana, de una relacion. Es facil
concentrarse en la capacidad cognitiva e ignorar la inteligencia social. Pero
cuando unes esas cosas, puedes hacer “magia”.

Comunicar no es, simplemente, cuestion de arrojar informacion a ofra
persona. Es crear una experiencia, interesar al otro a fondo, y ésa es una facultad
emocional.

Para lubricar los mecanismos de la mente grupal, a fin de que pueda pensar
y actuar brillantemente, se requiere inteligencia emocional. No bastan un intelecto
superior ni el talento técnico para hacer de alguien.un gran miembro de equipo.
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En el peor de los casos, las fricciones internas hacen que fracase como
equipo, con un desempefio peor que la puntuacidn individual promedio. Cuando el
equipo funciona razonablemente bien, la puntuacién del grupc es mayor que ia
puntuacién individual promedio. Pero cuando el equipo tiene auténtica sinergia, su
puntuacion excede holgadamente la mejor de las puntuaciones individuales.

Cuando los equipos operan a toda capacidad, ios resultados pueden ser
mas que meramente aditivos: pueden ser multiplicativos; el mejor talento de una
persona cataliza o mejor de otra y otra més, hasta producir resultados muy
superiores a io que habria podido hacer uno solo. La explicacion de este aspecto
de! desempefio de equipos reside en [a relacion enfre sus miembros.

Los grupos se desempefian mejor cuando fomentan un estado de armonia
interna. Esos grupos aprovechan a fondo el talento de sus miembros.

3. Crear lazos. Alimentar las relaciones instrumentales. Esta habilidad se debe
desarrollar para que Ias personas puedan culiivar y mantener redes informales de
trabajo extensas, buscar relaciones que benefician a todas las partes
involucradas, construir lazos afeclivos y mantenerse conectadas con los otros, y
hacer y mantener amistades personales entre los compafieros de trabajo.

Lo que cimienta un vincule no es tanto la proximidad fisica como la
psicolbgica. Las personas con las que nos entendemos, aquellas que nos inspiran
confianza y simpatia, son los eslabones mas fuertes de nuestras redes. Las redes
de contactos personales son una especie de capital personal. Una de las virtudes
de construir relaciones es el reservorio de buena voluntad y confianza que eso
despierta. Estas redes pueden ser muy distintas de la red de amigos que
cultivamos primordialmente por placer. La gente habil para crear esa red suele
mezclar su vida laboral con la privada, de tal modo que muchas o casi todas sus
amistades personales surgen del trabajo, aunque se requiere claridad y disciplina
para impedir que los intereses privados se enreden con los estabones.

Las personas timidas, introvertidas o amantes de la soledad son, por
supuesto, deficientes en e cultivo de esas relaciones. Y la gente que se limita a
aceptar fas invitaciones de ofros, sin corresponderias, o que restringe Ia
conversacion a ios asunios de frabajo, hace muy poco para extender su red de
relaciones.
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Otra falla conwin es que cada uno tiende a proteger demasiado su liempo y
Sus programas de trabajo, rechazando los pedidos de ayuda o de trabajo en
colaboracion; el resultado suele ser resentimiento y una red mat desarrollada. Pero
Quienes no saben decir que no cuando se les pide algo corren peligro de
sobrecargarse al punto de afectar su desempefio. Los trabajadores sobresalientes
saben equilibrar su trabajo critico con favores cuidadosamente escogidos, creande
una corriente de buena voluntad con personas que puedan convertirse en
recursos cruciales.

Puesto que una relacion interempresarial no es mas que ios lazos entre las
personas que las integran. el entendimiento interpersonal as importantisimo,

4. Colaboracién y cooperacién. Es trabajar con otros para alcanzar objetivos
compartidos y que |as personas sean capaces de equilibrar el acento puesto en la
tarea con la atencién que brinda a las relaciones personales, colaborar
compartiendo planes, informacién y recursos, promover un clima amigabie y
cooperativo, y descubrir y alimentar las oportunidades de coiaborar.

Los grupos que se divierten frabajando (los que disfrutan de la mutua
compaiiia, los que pueden bromear y compartir buenos momentos) disporen de
un capital emocional que no sélo les permite destacarse en los buenos tiempos,
sino también superar los dificiles. Los grupos que no comparten este vinculo
emocional presentan una mayor tendencia a quedar paralizados, disfuncionales o
desintegrados bajo {a presidr.

Si el subordinado y el superior se desempefian bier en lo emocional, si
constituyen una relacion de confianza y afinidad, entendimiento y esfuerzo
inspirado, lograran una actuacidn brillante. Pero si las cosas fracasan
emocionalmenie, la relacion se puede convertir en una pesadilia y el desempefio,
en una serie de desastres grandes y pequenos.

Existe un término ponderoso denominado *identificacién proyectiva®. Cada
uno proyecta en el otro sus peores miedos y dudas, en una profecia emocional
autocumplida. Cualquier relacion estrecha puede tomar ese tipo de tonos ocuitos,
pero la que existe entre un jefe y su subordinado es la mas propensa 3 ese
sabotaje emocional.
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Otro sintoma muy comin de la proyeccion es la obsequiosidad de los
subordinados y la correspondiente arrogancia del superior. El trabajador ve en su
jefe un poder o capacidad especial; el jefe se traga las proyecciones, con lo que &l
sentido de su propio valer se infla al punto de no aplicar ya las reglas de [a
decencia.

5. Capacidades de equipo: Crear sinergia para trabajar en pos de las metas
colectivas, para que las personas sean un modelo de las cualidades de equipo,
tales como: respeto, colaboracion y disposicion de ayudar, que impulsen a tados
ios miembros hacia una participacion activa vy entusiasta, fortalezcan |a identidad
de equipo, &l espiritu de cuerpo y el compromiso, v protejan al grupo v a su
reputacion compartiendo los mérijtos.

Cuando ios equipes funcionan bien, decfinan ef ausentismo y el reemplazo
de personal, en tanto la productividad tiende a aumentar. Los beneficios de los
mejores equipos en niveles altos ofrecen ventajas aun mayores.

Donde existe un fuerte equipo autodirigido, que tenga en claro su objetivo,
altas normas para su producto y un buen sentido de como realizar su frabajo, no
se ven el miedo ni la incertidumbre que se notan en ofras partes de la
organizacion. Los miembros no depositan s6lo su confianza en la organizacion o
en sus lideres, sino en sus compafieros de trabajo.

En el ndcieo de la construccién de equipos y su liderazgo reside la
habilidad de hacer que a todos los miembros de un equipo les encante 1o que
estén haciendo juntos. Este enfoque es una combinacion de afan competitivo
comun, fuertes vinculos sociales y mutua confianza en la capacidad ajena.

Los miembros de esos equipos tienden a compartir un misme patrén
motivador. Son competitivos y justos cuando se frata de asignar a cada uno 13
tarea que mas se adecua a su talento. Tienen una fuerte necesidad de afiliacion
{les gusta la gente por ta gente misma), que ios toma mas armoniosos, mas
capaces de manejar los conflictos y ofrecerse mutuo apoyo. Y en vez de buscar
poder por puro egoismo, o ejercen en interés del grupo: comparten el compromiso
con los objetivos grupales.

Con los grupos sucede lo mismo que con los individuos: la inteligencia
emocional es clave para la excelencia. Desde luego, el intelecto y la pericia tienen
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su importancia, pero lo que destaca a los equipos estelares tiene mucho que ver
con su aptitud emocional.

Aptltudes emocionales localizadas en diez'equipos estelares como
capamdades distintivas son:

Empatia o comprension inierpe'rsonai
«. Cooperacion y esfuerzo unificado
Comunicacion abierta, que establece normas v expectatwas explicitas, y
confronta a los miembros de.desempefio deficiente.
* Afan de me}orar ‘de modo’ quer el €quipo preste atencrcn a la critica
o ; i busque aprender mas.

1y fac 'Itad de enfrentarse a los pr

Confianza en el equipo

Flexibilidad en la manera de encarar Ias tareas coiectlvas _

Conciencia de la orgamzac:on _en cuanto a evaluar la necesidad de otros

. grupos:en Ia. c:ompama y ser mgemosos para utilizar o queia orgamzacion
*—-=-puedeofrecer :

. _:_Crear vmcu[os .con otros equos

s 0 0 8

6. Toma_de decisiones : El andlisis de la toma de decisiones por equipos
gerenciales demuestra que, para tomar decisiones de alta calidad, se requiere
contar con personas dotadas de tres cualidades: elevadas facultades cognitivas,
diversidad de perspectivas y experiencia. Pero el intelecto y la experiencia no son
suficientes. Los miembros necesitan también mezclarse en una interaccién
saludable que fomente el debate abierto y riguroso, y ef examen critico de las
suposiciones de la gente,

Alcanzar ese nivel de apertura puede ser una cuestion delicada, de fuerte
contenido emocional. Lo que permile @ un equipo gerencial discutir
acaloradamente y, aln asi, terminar con un fuerte consenso, es la presencia de
inteligencia emocional. Lo que descarria al grupo, haciendo gue un saludable
debate degenere en una guerra declarada, es que el desacuerdo se exprese como
ataque personal, que el debate se libre al servicio de la politica o que una disputa
provoque acritud en un miembro del grupo. Si las discusiones se sobrecargan de
emocion, se perjudica la calidad de las decisiones.
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Las mejores decisiones nacen de un debate libre de malos sentimientos,
realizado con el espiritu positivo de ia bisqueda mutua, donde todos perciban que
el proceso es justo y abierto, y compartan el interés par la organizacién, antes que
el estrecho egoismo personal.

La clave esta en aptitudes emocionales tales como el conocimiento de uno
misme, la empatia y la comunicacién, es decir, en lo bien que discutan ios
miembros del equipo. Si los académicos tardan en recanacer el valor del talento
para ia colaboracién y el trabajo de equipo, no sucede lo misme con los
empresarios.

En este sentido, los jefes de equipo liderean mejor cuante menaes liderean.
Esto rige especialmente en los equipos de trabajo autodirigidos, donde el
supervisor del grupo no forma parte de él y éste puede actuar con autonomia.
Cuando se trata de equipos autodirigidos, el mejor liderazgo parece ser la total
ausencia de liderazgo.

Las organizaciones de todo tipo han llegado a fa conclusion de que el éxito
del todo exige orquestar los talentos en equipo que atraviesen los limites
tradicionales. Esto se puede considerar como equipos de proyectos ad hoc y
equipos para planificar, mejorar procesos, desarroliar productos y liquidar
problemas. Todos elles se unifican en tormo de una tarea concentrada, con
miembros que provienen de discretas partes de Ia organizacion.
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Aspectos que deben considerarse y aplicarse cuando se trabaje en equipo:

. intensa lealtad grupal. Si la gente dijera sinceramente a qué se debe la
grandeza de un equipo dentro de una organizacion, diria que, en parte, son los
vinculos emocionales que permiten a un tiempo ser francos y afectuoscs.

. Diversidad de talentos. Cuanto mas fuerte es la variedad de habilidades
que un equipo aplique a su tarea, més flexible podra ser para enfrentar ias
exigencias cambiantes. La diversidad se inicia con las exigencias técnicas, pero
también se extiende a la aptitud emocional: incluir a una persona aglutinante.

. Colaboracién confiada y sin egoismos. Los miembros de equipos
exitosos saben que cada uno puede contar con los otros.

. Concentracidn y pasion. La exigencia de alcanzar un gran ohjetivo
praporciona un punto en el cual concentrarse; el resto de la vida puede parecer,
por comparacion, mundano y trivial. Por el tiempo que eso dure, los detalles
cotidianos quedan en suspenso. La concentracion se puede aceniuar creando un
lugar de trabgjo parg el grupo, separado dal resto de la organizacion, tanto en su
funcionamiento como en espacio.

. Trabajo intrinsecamente divertido y fructifero. Esa intensa concentracion
es, por si sola, una especie de exaltacion. Los miembros trabajan no tanto por
premios exteriores, sino por recompensas intimas del trabajo en si. Ya provenga
ese entusiasmo del afan de triunfo o de [a necesidad de causar impresion, &l
superar a todos los demas como parte de un grupo brinda una intensa
recompensa emocional.
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2.3.4. EN LA ViDA PROPIA Y EN LAS RELACIONES CON £ CS DEMAS.

Dada la importancia que representa establecer una buena relacion con los
demas tanto en el &mbito laboral como en nuestra vida personal, hemos dedicado
un capitulo para explicar qué puntos son los que desarrolla ia inteligencia
emocional y como nos ayuda su desarrollo, asi como también los aspectos en los
que nos perjudicaria el no hacerio.

Teda persona necesita no sélo conocer sus sentimientos, sino también
percibir si hay equilibric en su propia vida laborai, su saiud y sus intereses
famniliares, ademas de saber orientar el trabajo con los valares y las metas
personales, habilidades todas que se basan en el autoconocimiento,

La interaccion con ofras personas puede llevamos a negociar {debemos
mandar un paquete por correo nocturno pese a haber vencido ya el plazo de
entrega o conseguir que el jefe nos autorice a asistir a una conferencia), vender (el
grupo de trabajo al que pertenecemos para un proyecto, o nuestras capacidades
ante un cliente) dirigir (al equipo o subalternos), guiar (a los colegas que trabajan
en nuestro proyecto o a los clientes), resolver conflictos {con un vendedor o con un
miembro del grupo de trabajo) y fomentar el espiritu de equipo (en el grupo o con
los clientes).

La inteligencia emocional es la clave para que estas relaciones e
interacciones sean un éxito y resulten beneficiosas para todos los implicados,
sobre todo para nosotros. La capacidad de comunicarnos con eficacia es muy
importante para {a inteligencia emocional y tiene un gran valor en el trabajo. Para
reconocer la importancia de la comunicacion solo basta con fratarnos de imaginar
como resolveriamos un conflicto enfre dos empleados o explicariamos al jefe lo
mucho que nos afecta su enojo si la comunicacion no fuera apropiada. En el
primer caso, acabariamos enfadando todavia mas a una de las partes si sdlo
escuchdramos la version del otro implicado; en el segundo, es muy posible que
nos despidieran si los comentarios hechos al jefe fueran interpretados como una
muestra de arrogancia o insubordinacién.

En primera instancia es necesaric desarroliar nuestra sensibiidad; es decir,
debemos desarrolfar nuestra autoconciencia, sintonizarmos con nuestros
sentimientos, aprender a percibir nuestras intenciones, y prestar mucha atencion a
nuestros actos (todos estos puntos ya se han tocado con anterioridad). El convertir
nuestra sensibilidad en una de nuestras capacidades significa utilizar nuestra
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inteligencia emocional para comunicarmos con los demas, prestando especial
atencion al efecto que causa nuestra comunicacion sobre los sentimientos,
pensamientos y comportamientos de los demas, v la ajustamos en la manera
correspondiente.

Posteriormente, por medio del desarrolio de nuestra inteligencia emocional
podemos también ensefiarnos a aplicar las técnicas de la comunicacién de
manera gficiente. Estas técnicas son;

1. EXTERIORIZACION: Transmitir con claridad al otrs io que pensamos,
sentimos y queremos. La comunicacian implica un intercambio bilateral, un “ toma
y deja”. Intentamos entender a la otra persona, ésta a su vez nos intenta entender
y ambos deseamos transmitir nuestro mensaje. En algunas ocasiones la mejor
manera de poner en marcha este proceso es expresando con claridad o que
pensamos, sentimos y creemos; el término empleado para referimos a ello es
exteriorizacion. No es de extrafiar que las expresiones empleadas en el proceso
de exteriorizacion comiencen con “ yo considero”, © pienso que’ o “ereo” .

A veces podemos sentir miedo de compartir nuestros pensamientos, ideas
o sentimientos en el trabajo. Tememos que rechacen una de nuestras ideas, que
un pensamiento revele nuestra falta de conocimiento o que un sentimiento sugiera
una debilidad de cardcter. Es indudable que la exteriorizacion conlieva cierto
riesgo, por lo que no se recomienda una exteriorizacion total sino estratégica:
debemos escoger con cuidado qué es lo que queremos revelar y cuando y donde
deseamos hacerlo; tampoco debemos realizar el tipo de relacidn que
mantenemos con la persona anie la que exteriorizamos la informacion v la
importancia de la informacion que compartimos. De esta forma reducimos el riesgo
y maximizamos el beneficio.

La clave para emplear la exteriorizacion es reconocer que ciertas
experiencias desembocan en pensamientos, ideas y sentimientos que son
nuestros y sélo nuestros, es decir reconocer nuestras afirmaciones como propias.
A partir de aqui, no solo validamos nuestros pensamientos, ideas y sentimientos al
reconocer que estan basados en algo concreto y personal en nuesfras propias
experiencias, sino que también aceptamos que los demas tienen sus propios
pensamientos, ideas y sentimientos basados en su propia experiencia y que, por
tanto, son vélidos para ellos. La inteligencia emocional fambién nos ensefia a
utifizar los datos que nos proporcionan para documentar las afirmaciones que
exteriorizamos y, de esta forma, los demas podrén ver la situacion desde nuestro
punto de vista y comprender como flegamos hasta cierta afirmacion,
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Al Utilizar afirmaciones basadas en los sentidos, no solo ayudan a aclarar
malentendidos en una situacion determinada, sino que permite alcanzar un mayor
grado de comprension en ei futuro.

Al utilizar nuestros sentidos para documentar nuesfras afirmaciones
evitamos todo tipo de discusiones, ya que dejamos claro que no estamos en poder
de la verdad absoluta, sino que sélo mencionamos e interpretamos los datos que
tenemos. La aplicacidn de la inteligencia emocional en este tipo de afirmaciones
no consiste en demostrar el derecho de los demas a sus propias interpretaciones,
sino en explicar por qué hemos interpretado algo de una forma determinada, de
esta forma abrimos una puerta para que la oira persona tenga ia oportunidad de
aclarar cualquier malentendido.

Por ofra parte tambien es importanie desarrollar las afirmaciones
interpretativas ya que revelan lo que pensamos o creemos en un momento
determinado, como “Creo que es hora de irse “, © No creia que te interesara” o
Creo que lo has hecho a propésito * e implica que hemos tenido en cuenta cierta
informacion antes de emitir nuestra afirmacion: “ Son las tres y tenemos otra cita a
las cuatro “. En el caso de las afirmaciones de sentido, cuanta mas informacidn
poseamos, mejor entendera la otra persona el porqué de nuestra interpretacion v,
entonces, podrd ayudarmnos a cambiarla si es necesario.

El usio de las afirmaciones de intencidn , esto es que al revelar nuestras
intenciones damos a conocer nuestros deseos a ofra persona. Cuando las dos
partes tienen clarc lo que quieren de una situacion determinada (teniendo en
cuenta naturaimente, los deseos del otro), nos encontrarmos en una situacion mas
favorable para plantear esfrategias conjuntas sobre cémo podemos lograr
nuestros objetivos.

Las afirmaciones de accion, estas afirmaciones aportan informacidn de lo
gue hemos hecho, haremos o estamos haciendo y dejan constancia de lo que
hemos hecho ¢ estamos haciendo en casoc de que la otra persona no sea
consciente de ello. Estas afirmaciones son importantes porque proporcionan una
informacién con la que, en caso contrario, la otra persona no contaria. En el
contexto de la inteligencia emocional las afirmaciones de accién son muy
importantes porque permiten a los demas saber que nos preocupamos de como
perciben nuestros actos.
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Por dltimo, para el desarrollo de la exteriorizacion &s necesario aprender a
hacer afirmaciones de sentimiento. Debemos estar en armonia con nuestros
sentimientos, ya que nos indican si nos sentimos comodos o no, en una situacion
determinada vy nos ayudan a comprender nuestras reacciones. Nuestros
sentimientos funcionan de forma muy similar cuando los revelamos a ofras
personas , pues nos proporcionan informacion sobre nuestra disposicion y acerca
de |as razones que se esconden fras nuestras reacciones, io cual proporciona una
perspectiva mejor de la situacidn a {a ofra persona y le indica maneras de
cambiarla. Debemos conocer nuestros sentimientos antes de compartirlos con ofra
persona.

2. ASERTIVIDAD: La asertividad es la técnica que nos permite defender
nuestros derechos, opiniones, ideas y deseos mientras respetamos al mismo
tiempo los de los demés. A diferencia de la agresividad, que ignora las
necesidades ajenas; y de la pasividad, que ignora nuestras necesidades. La
asertividad es una forma emocionalmente inteligente de safisfacer nuestras
necesidades porque tiene en cuenta nuestros pensamientos, ideas y sentimientos
y también los de los demas, de forma que resulte beneficioso para ambas partes.

La asertividad se expresa a través de las palabras que empleamos y de la
forma corporal en gue las utilizamos, y también a través del lenguaje corporal

3. ATENCION DINAMICA: escuchar de verdad lo que dicen los demés.

El oido es el sentido fisico con el que nacemos la mayoria, pero el escuchar
es una capacidad que se aprende. Con la atencion dindmica se pone en practica
la inteligencia emocional, ya que aporta un alto grado de conciencia de nosotros
mismos al proceso de comprender, reconocer y responder a Ia otra persona.

La autoconciencia aparece cuando comprendemos que nuestros filiros
personales esconden y a veces transforman informacién que deberiamas obtener,
y al advertirnos de que impiden que percibamos a veces el subtexto emocional de
las afirmaciones de una persona.
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LA PERCEPCION DE LOS FILTROS PERSONALES.

Los filtros personales son creados por nuestros pensamientos, ideas y
senfimientos. Cuando estan activados influyen sobre la cantidad de informacién
que oimos. Existen 4 tipos diferentes y son:

El filtro de pred:lec.:::on. En las situaciones que desencadenan sobre todo ira y
ansiedad tendemos a-oir solo fo que queremos. En algunos casos significa oir solo
lo mejor que tiene que-: decar una persona, v en ofros lo peor porque, por alguna
razdn, queremos gue- {a sifuacion sea peor delo que ya es,

Ef filtro qmén. Est ',f!ltro nos. impide oir lo que nos dicen porque prestamos mas
:atenCt -a.quién nos-lo dice. Es decir, lo que sabemos o creemos saber de la
persona que habld no nos permite escuchar el mensaje en si. El filtro quién esta
activd, 'sobre todo ‘e situaciones con personas con las que hemos oido decir
cosa -’nega__t_lvas.

E fil Itro de hechos. A veces fo dnico que oimos-son los hechos y no percibimos
nlngun: mensaje=_ :mocnonal Si sdlo escuchamos los hechos, es facil pasar por

- algina:, mformacm valiosa que nos permiten fos sentidos, no logramos
respondezﬂ'A ‘de 1a forma’més eficaz. Para desactivar este filtro, ‘debemos aplicar
nuestros'conocimientos sobre la naturaleza detlas afirnaciones de sentimiento v,
isxzzalg una-persona las emplea debemos tomar nota de qué emocion expresa.

El filiro de pensamientos. A todos nos ha pasado gue en una reunion, nos
hemos distraids y hemos comenzado z pensar en otras cosas, exisien
innumerables razones para que suceda esto. A veces el oradar habla muy lento y
nusstra velocidad- de- -absarcidn de [a informacidn es mayor que la cadencia de
nugstras paiabraS‘ ofras, veces, el orador es aburrido, habla demasiado bajo, sin
entonadion o, s:mpfemente nos cuesta concentramos. Sea cual sea la razon, una
mente dxspersa bloquea“mas_informacién que ningln otro filtro. Una forma de
mantener la concentracion es tomar notas porque; al tener que escribir lo gue esta
diciendo, tenemos que prestar atencion v, aunque ho sea asi, después fendremos
las notas como referenc:a
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4.CRITICA de forma constructiva de nuestras ideas y sentimientos sobre
las ideas y los actos de otras personas.

La critica es una medicina amarga, pero aunque sea desagradable de dar o
tomar, sirve de gran ayuda. Cuando recibimos criticas somos mds concientes de
la farma en que las demds perciben lo que hacemos, y podemos cambiar aquellos
comportamientos que no son eficaces; de este modo aprendemos a través de la
experiencia. Al emific una critica, también ayudamos a la ofra persona en este
mismo sentido. La critica es beneficiosa tanto para los individuos como para las
arganizaciones.

La critica es dificil de dar y recibir porque hace que el receptor se sienta
vulnerable y ademds, afecta a todos los aspectos de nuestro frabajo, tales como la
calidad, nuestra percepcién sobre nuestro propio rendimiento y huestra relacion
con la persona que emite la critica. A causa del factor vuinerabilidad, las personas
suelen estar a la defensiva cuando reciben una critica, lo cual dificulta la labor del
que la emite. La inteligencia emocional es nuestra herramienta para emitir ¥ recibir
criticas de forma constructiva, ya que nos permite aplicar la percepcion que
tenemos de nosotros mismos y de la ofra persona, nuestra capacidad para
manejar las emociones.

La clave para emitir o recibir una critica es reconocer que es una forma de
mejorar. £l ser conscientes de ello nos ayuda a reducir ia vulnerabilidad del
receptor y aplacar la ansiedad det emisor y, finalmente, el objetivo de 1a critica
induce a las dos partes a seguir adelante. El objetivo de nuestra critica es hacer
gue ia ofra persona cumpla con sus COMpPromisos en o futuro.

Sea cual fuere el tipo de relacién de referencia con el jefe, la secretaria,
nuestros comparfieros, clientes, etc., debemos tener en cuanta tres aspectos
béasicos:

&) Cubrir las necesidades de cada parte implicada

Las personas establecemos relaciones con e propsito de cubrir una o mas
necesidades. Pero si séio cubrimos nuestras necesidades, al final la relacion se
resentira y puede legar a finalizar. La clave para establecer una relacion solida y
productiva es la reciprocidad: ambas partes se esfuerzan por satisfacer las
necesidades del ofro. No siempre es facil identificar jas recesidades de la oira
persona. Si sabemos identificar estas necesidades sabremos cémo ayudarles.
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Conacer con exactitud las necesidades de los demas y responder a elia es
importante, sobre todo, en situaciones en las que hay que resolver un conflicto y
se necesita un concenso. Una vez identificadas fas necesidades es mas sencillo
resolver el conflicto porque sabemos qué necesidades hay en ¢cada caso y vemos
cuales no son compatibles.

b) Mantener la relacién a lo largo del tiempe.

Un aspecto importante de las relaciones es que tienen una continuidad,
existen durante un perfodo de tiempo. La continuidad nos permite ver a la ofra
persona en diferentes situaciones y circunstancias. ias relaciones de
comunicacion requieren un desarrollo, implica confianza y comodidad, y ambas se
alimentan con el transcurso del fiempo. Una persona que sea emocionalmente
inteligente aprende algo de todas las relaciones y utiliza los conocimientos
adquiridos para que cualquier contacto en el futuro sea lo mas productivo posible.

¢} intercambiar informacién sobre los sentimientos, pensamientos e
ideas.

Relacionarse con ofra persona conlleva mas que un simple intercambio de
informacién, también implica intercambiar informacion sobre nuestras
sentimientos, pensamientos e ideas. Este intercambio constituye un proceso
interactive, todo lo que revelamos tiene un impacto sobre fa persona que nos
escucha, lo cual a su vez afecta, entre ofras cosas, su forma de reaccionar. Si
somos concienies de esta interaccion, aprenderemos a anticipar las respuestas
que provoca el revelar cierta informacion y a cambiar nuestro discurso para que la
relacién se beneficie lo maximo posible.

Al anticipar la dindmica causa - efecto que se produce al compartir
informacion, especialmente si hablamos de sentimientos y pensamientos,
podemos conducir la relacién por una direccion positiva, aprender la mejor manera
de plantear sentimientos y pensamientos y hacer que la reiacion progrese.
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=

CAPITULO III.

PROYECTO DE
APLICACION DE
INTELIGENCLA EMOCIONAL
PARA MEJORAR EL
DESARROLLO LABORAL
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A través del tiempo se ha demostrado gue no bastan s6lo los conocimientos
tedricos, sing que ademss, es necesario la aplicacion prachica de los mismos, con
el objeto de reforzarlos y ampliarios en la medida en que esto sea posible,

Por dicha razon dedicamos este capitulo al disefio de nuestra propuesta
practica, gue para su mejor comprension comenzaremos por exponer |a
iustificacién de la misma, donde se sefiaian aspecios tales come; duracion, costo,
numero de sesiones etc, referentes al programa propuesto. A continuacion, se
sefialan los objelivos que se desean alcanzar con la implantacién de este curso.

Posteriormente se muestra la estructura de cada sesion, incluyendo
aspectos como, la infroduccion que se debe dar respecto &l tema a tratar, los
ejercicios a aplicar, sugerencias, eic.

Finalmente, incluimos algunos testimonios de personas que han tomado un
cursg de inteligencia emocional y que les ha sido de gran utilidad en su vida
laboral

Tomando en cuenta los aspectos tetricos en que se fundamenta la
inteligencia emocional, presentamos a continuacion; un panorama general del
diseiio de nuestro proyecte de aplicacion practica, resaltando los elemenios
basicos de |a inteligencia emacional necesarios, para el desarrcilo tanto a mvel
personat como laboral
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Dicho programa esta estructurado de la siguiente manera.

JUSTIFIGACION DEL
PROGRAMA

En .egie apartado se

. Aspectos que debe considerar el
capacitador antes, durante y
después del curso

diferentes aspectos de
la - 7 Intefigencig
£mocional

3: Autocontrol

4. __;;Autprr_}_otwamon

5. Conffabilidad v escrupulosidad
6

6. ‘Adaptabilidad e innovacion

7. Mangjo de estrés

TEMA; EMPATIA
8§ Comprender a los demas

-19. Ayudar alos demas a desaroliarse

- | TEMA: HABHILIDADES SQCIALES

| 40. Liderazgo

= 111 Manejo de conflictos
. { 12. Comunicacién

. 13. Critica constructiva

14, Establecer vinculos, coiaboracton ¥
cooperacion y habilidades en equipo.

. Duracién dptima del curso
sustenta la importancia|e NGmero de sesiones
C-‘E‘ nuestra propuesia ¥ Duracién por sesion
| @barcan  aspectos;, Costo aproximado. por persona
'fa‘es como: . Perfil del capacitador
L Sl Objetivo general
OBJETVOS - |« Objetivos especificos
) SESIONES
DESARROLLO DEL | TEMA: AUTQCONOCIMIENTO:
PROGRAMA 1. Conciencia emocional y evaluamon Cada sesion
precisa © fcontiena:
. 2.. Conflanza €1 uno mismo
Esia formado por 14
sesiones que incluyeri TEMA AUTORREGULAGION + Objetive

+ Introduccién  al
tema

e« Ejercicios

e Conclusiones

* Sugerencias
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3.1 JUSTIFICACION

Después de haber visto un panorama general del contenido de este
proyecto, cabe destacar que el disefio de [a estructura esté basado en lo siguiente:

+ Asesoria directa de un psicoterapeuta especializado en ja imparticion
de cursos para el desarrolla humano, entre los cuales se encuentra
un curso de inteligencia emocional,

+ En los consejos que menciona el maximo representante de Ia
inteligencia emocional, Daniel Goleman, en su libro “Inteligencia
emocional en la empresa”, de lo que debe ser un programa eficaz de
capacitacion en la inteligencia emocional.

« En los conocimientos que adquirimos a 1o largo de nuesira carrera
referentes a [o que debe confener un programa de capacitacion.

» Y, finalmente, en otros autores que imparten cursos de capacitacion
del desarrollo humane y que incluso tienen libros publicados.

El programa propuesto consiste en dar una piatica introductoria sobre ia
habilidad emocional que se va a practicar en esa sesidn, seguida de algunos
gjercicios gue parmitiran mejorar o desarrollar dicha habilidad. Posteriormente se
obtendrén las conclusiones de la sesidon mediante [a experiencia de cada uno de
los participantes, y finalmente, se daran sugerencias para seguir practicando las
habilidades estudiadas.

También es nacesarto considerar que antes de iniciar una capacitacion es
necesario que ef capacitador formule y se responda una pregunta basica: ;Qué
requieren los trabajadores para ejecutar estupendamente su trabajo?

E! enfoque méas sencillo para la capacitacién podria ser brindar a los
trabajadores un conocimiento intelectual de los conceptos involucrados, pero es el
menos efectivo para cambiar realmente el desempefio. L.a comprension intefectual
&S uUn proceso inicial, necesario para el aprendizaje, pero insuficiente para una
mejoria duradera. Ef cambio profundo requiere la recomposicion de habitos




113

gmpor/arzc:a}( ap[icacfa’n c/e ){d gn[ef@'enc:a (ijmocrbrm’fe/) fd.!‘ or:ga/uzaczoﬂes &n j]féxico

arraigados en el pensar, en el sentir y en la conducta, es decir, el aprendizaje
emocional requiere un aprendizaje mas profundo en et plano neuroldgico: debilitar
ja costumbre existente v, a la vez, reemplazaria por otra mejor.

Los programas de capacitacién pueden ofrecer un buen comienzo para la
practica si ofrecen la oportunidad de aplicar la aptitud deseada mediante
simulaciones, juegos, representacién de papeles u ofros métodos similares.

. Niveles de preparacién por !os que se pasa. durante un cambio efectivo de
conducta:

s Ignorancia: En esta etapa, {as personas no estan preparadas en absoluto; no
-~ creen tener nada que cambiar. Se resisten a cualquier intento por ayudarlas a
. camblar no fe encusntran senttdo

. Contemplac:én En esta etapael individuo comprende que necesita mejorar y

" ha empezado a pensar en cdmo hacerlo, Estd. dispuesto a hablar del asunio,

“perg.na deltodo preparade para buscar el perfeccionamiento de todo carazdn.
la ambwaienc;a estd rampante; algunos esperan.un “momento magico” de

" disposicion; ofros, en cambio, se lanzan prematuramente a la accién, pero se
encuentran en el fracaso porque no se desempefian a fondo.

s Preparacién. Aqui la gente ha empezado a concentrarse en fa solucién: como
mejorar. Estan at borde, deseando desarrollar un plan de accidn. Tienen
conciencia del problema, saben que hay maneras de resolverlo & imaginan
palpablemente que lo van a hacer. A esta altura la gente estd madura para
cambiar, es el momento de formular un plan de accién detallado y especifico.

«  Accién. Se inicia el ¢ambio_visible. La gente adopta el plan, comienza a
pract:car SUS pasos Y cambia su manera de actuar: sus patrones emocionales,
ia op:mon sobre 34 misma y.las ofras facetas que transforman un habito

- este depende de los pasos anfenores

Ademas, la gente aprende mas eéfectivamente si se le brindan
oportunidades repetidas de practicar su nueva habilidad a lo largo de un periodo
prolongade. Un programa efectivo debe fomentar también la practica en el tiempo
libre,
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ASPECTOS A CONSIDERAR PARA LA ENSENANZA Y DESARROLLG DE
LAS APTITUDES EMCCIONALES

1. EVALUAG’I(')N. El capacitador debera hacer una preevaluacion al iniciar el
curso y una postevaiuacion al terminar el curso.

En la etapa de preevaluacion el capacitador debera tomar en cuanta los siguientes
aspectos:

Evaluar el frabajo. La capacitacién debe concentrarse en ias aplitudes que mas
se-necesitan para-destacarse en uri empleo o trabajo dade.

Obser:ikégfones: Capacitar en aptifudes irrelevantes no tiene objeto.

Sugerencia: Disefiar la capacitacién segun una evaluacion sistematica de
las necesidades.

Evaluar al individuo, Se deberia ufiiizar un perfil de puntos fuertes y débiles del
individuo, a finde cdentlf” carlo que o5 prec:so me}orar

Observacrones ‘No tiene. sentido gapacitar a un andmduo en aptltudes que
ya fiene-0 que no necesita, ' ,

Sugerenc:a: Adaptar la capacitacion a las necesidades individuales.

Para evaluar estos aspectos se recomienda apticar el cuestionario propueste por
el autor Rabert Cooper {anexo 1),

En lo referente a la etapa de post evaluacidn el capacitador debera tomar en
cuenta lo siguiente;

Evaluacion posterior. Establecer sistemas para evaluar el desarreollo, a fin de ver
si tiene efectos duraderos. La recomendacion: primero, establecer solidas
mediciones para los resuitados, sobre todc para las aptitudes a las que se apuntd
con la capacitacién, e incluir mediciones para el desempefo laboral. Los
programas deben utilizar evaluaciones previas vy postenores ademas de un
segwmuento a largo piazo.

Observacwones Muchos programas de desarrouo quedan sin evaluar, de
ese modo hay programas de desarrollo utiles que quedan intactos,

Sugerenda Evaluiar la aptitud o habitidad en el trabajo; lo ideal es hacerlo
antes y después de la capacitacidn y de nuevo varios meses despues deniro de fo
posibie, uno o dos afios.
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2. MEDIR LA DISPOSICION. No fodas las personas se encuentran en el mismo
grado de disposicién. Se debe ayudar a la gente a evaluar su propia disposicion,
para io cual se deben tomar en consideracion los cuatro niveles que existen: ia
falta de interés o la resistencia directa, el dejar el cambio para algin futuro difuso,
la madurez para formular un plan y ia voluniad de lanzarse a ia accion.

Observaciones; Cuando no hay disposicion, lo mas probable es que {a
capacitacion resulte inatil.

Sﬂgerencia: Evaluar la disposicién; si afguien no esté listo, concentrarse
inicialmente en cultivarla.

'3.CONGENTRARSE EN OBJETIVOS CLAROS Y FACTIBLES. La gente necesita
saber con cfaridad en qué cons:ste }a aptitud y qué pasos son necesarios para
Vmejcrarla .

Observac:ones Los programas de cambio mal enfocados © poco realistas
llevana. resultados confusos o al fracaso.

Sugersncia: Determinar fos detalles especificos de la aptitud y ofrecer un
plan factible nara lograrla.

4. EVITAR LA RECAIDA. Los hébitos cambian con lentitud; las caidas y los
deslices no tienen por qué ser sefal de derrota. Es preciso advertir, al comienzo
de la capacitacion, que probablemente haya malos dias en los que se vuelva a las
vigjas costumbres. El-prevénirlas las prepara para reaccionar como optimistas,
utilizando los deslices de una manera inteligente, para reunir informacion critica
sobre sus costumbres y vulnerabiiidades. Ver las consecuencias de la recaida
también puede ayudar a forta!ecer ia motivacion para buscar ef cambio con mayor
vigor.

Observac:ones La gente se puede desalentar por la lentitud del cambio y la
inercia de los viejos habitos.

Sugerenqa Ayudar a utmzar las recaidas y los deslices como lecciones, a
{in de éstar mejor preparados ia prdxima vez :
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5. ACTITUDES DEL CAPACITADOR
Atguﬁés actitides que el capaci.tadbr 'debe efectuar durante el curso son:

Mohvar. La gente aprende en la medlda en que esta motivada; por ejemplo, si
comprende que una aptitud es zmportante para ejecutar bien su trabajo y si hace
de"esa aptitud un objetivo personaf dg ¢ambio. Si uno se concentra desde el
priricipio en los valores y las visiones de la gente, en Jo que quiere hacer cori su
vida, hace que se vea aprovechando la oportunidad de capacitdcion para su
prepio desarrofio, no 6l el.de la empresa: Los: problemas de trabajo {dificultades
lnterpersonaies desilusiones en>cuanto a una tarea as;gnada o la falta de
desaﬁos) puede mci:var esfuerzos para me;orar aptltudes

Observacrcnes Sila gente no esta moiwada fa capautacson no sera
efectwa B

Sugerencia: Dejar en __clarq qué ventaia tendra la capacitacién para el
trabajo, para la carrera del individuo o en ofros aspectos‘

Dar aliento. El camb;o sera mayor si‘el amblente de Ia organlzauon sustenta el
cambio, valora Ia aptitud y ofrece una atrnésfera segura para [a éxperimentacion.

Observaciongs: Cuando ,nor hay apoyo reai, -sabre todo por parte de los
jefes, el esfuerzo de cambio parecera vacio, o demasiado peligroso.

Sugerencia: Alentar cambios que se adecden & los valores de la
organizacion, Demostrar que la aptitud tiene importancia para el empleo, el
ascenso, las evaluaciones, etc.

Apuntalar el cambio. La gente necesita reconocimiento, sentir que sus esfuerzos
por camb:ar tienen importancia.

Observaaones. La falta de apuntalamiento desalienta.
‘Sugerencia: Cuidar qué ja ofganizacion muestre su dprecio por el cambio

dé una  manera evidente: _ton elogios, aumentos de sueldo o mayor
responsablhdad '
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6. COMUNICAR LAS EVALUACIONES CON PRUDENCIA. La informacion sobre
los puntos. fuertes y débiles de una persona leva una carga emocional.

Observaciones: La crﬁica inepta puede inquietar; la critica habil es
motivante, '

) Sugerencia; Utilizar mtehgenc&a emocional para comunicar [as evaluacionaes
iniciales sobre la aptltud emocional de una persona.

Lo cual imphca a’ su"\(ez :

Brindar cr.t.ca cons:ructwa sobre -l desempefio. a critica posifiva constante
fornenta e} cambio'y ayuda a dirigiflo. Nos ayuda en nuestra seguridad, y es0 rios
fieva a probar- 1a. aptitud- emocional gue nos . esforzamos para mejorar. Esta
seguridad rios ayuda a actuar adn mejof.

Observacrones Una cnt!ca poco clara puede sacar la capacitacion de su
rumbo

Sug’erenc:‘a Incfu;r enel plan de cambio ia critica’ positiva de supervisores,
coiegas y- amigos; cualquiera’ que pueda“ ayudar a mstru:r guiar o evaluar
adecuadamente éf progreso,

Alentar la préictica. Un cambio duradero requiers una practica constante, en el
frabajo y fuera de* él. En el caso de costumbres complejas, como la aptitud
emocionat, el perlodo de. préctica para lograr el méximo efecto puede ser de tres a
seis mesea o aun mas

Obsenfacfones: Un seminario o un taller de trabajo puede ser ef comienzo,
pera no bastan por si solos.

Sugerencia; Aprovechar las oportunidades para practicar en el trabajo y en
casa; ‘probar las nuevas conductas de manera repetida y consecuente por un
periodo de vanos meses.

Proporcionar modelos Una persona muy eficiente y. de cargo alto, que sea el
ejemplo de. laapt:tud puede ser un modelo para msp!rar el cambio

Observaciones: Si el superior asume una- aptatud de trpo “Haz loque digo y
no fo que hsigo”, debiiita el cambio

Sugerencr Alentar a los superwsores a valorar y exhibir ia aptitud;
| @segurarse de que.los capacitadores también 1o hagan.
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Impartir  este tipo de cursos o talleres no es nada facil Yy no cualquier
persona debe adquirir esa responsabiiidad. La persona que lleve a cabo este
seminario debe ser alguien que esié debidamente preparado para tal accion, es
decir, debe tratarse de alguin terapeuta o capacitador que tenga la capacidad
necesaria para tal efecto.

El taller puede darse dentro de la misma empresa en algun area cémoda,
amplia y tranquila que permita propiciar el ambiente adecuado para que se lleve a
cabo, o bien, las empresas pueden enviar a sus empleados a tomar este tipo de
curso a alguna empresa especializada que lo imparta. Existen muchos centros de
este tipo en la ciudad, tal como es el caso de Casa Antares con el psicoterapeuta
Alfonso Corona.

La clase deberé reunirse para una sesion semanal de entre 2 y tres horas, v
el curso tendrd una duracién total de 14 sesiones.

Ademds, lo adecuado es que una vez que la empresa ha aceptado
proporcionar a sus trabajadores este curso, éste se imparta dos veces al afo. Los
participantes deben ser elegidos por el director de la empresa o bien por el
encargado del drea de personal, quien escogera a los candidatos a tornar el curso
de acuerdo a quienes presenten algin problema con sus habilidades emocionales,
que afecten directamente su productividad en la empresa, sin importar su puesto o
nivel jerarquico.

Respecto al costo del programa, cabe mencionar que cuando éstos dan
resulfado se pagan solos, generaimente dentro del primer afic y quedan
justificados por una mejora cuantificable del desempefio taboral,

Estos cursos tienen un costo aproximado de $ 2000.00 pesos por persona,
el cual puede variar dependiendo del ndmero total de personas que participen en
€l, asi como del acuerdo al que lleguen ol capacitador y la empresa que implantara
el curso para sus trabsjadores, Sin embarge, recordemos que este costo no
representa un gasto para la empresa, y por el contrario, puede ser una gran
inversién a mediano vy largo plazo,
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3.2. OBJETIVOS:

3.2.1. OBJETIVO GENERAL.

Que tos individuos reconozcan y desarrollen todas fas habilidades de la
inteligencia emocional que les permitan un crecimiento tanto a nivel individual
como laboral.

3.2.1, OBJETIVOS ESPECIFICOS

Fortalecer las siguientes facultades en el individuo:

La toma de perspectivas, para aprender a pensar como el empleador

* Laconfianza en uno mismo, ia crucial conviccién de gue es posible
triunfar, sin la cual no se puede siquiera hacer el esfuerzo.

* Desarrollar la empatia al grade de entablar y mantener una buena
relacion con los demas.

* El trabajar en redes, puesto que la mayoria de los empleos se
consiguen mediante contactos personales.

¢ Latoma de decisiones en cuanto al manejo de la carrera: no siempre
el primer ofrecimiento es el que debemos aceptar; es necesario
evaluar cualquier posible empleo segln nuestros valores y nuestros
objetivos laborales.

+ E! autodominic emocional, para no dejarse abrumar y parahzar los
sentimientas perturbadores, lo cual dificultaria o duro esfuerzo
necesario.




120

70?/)01'/&:2:,‘1;7 ¥ aplicacridn de fa ‘Zz/e[r'yetzciq Emocronal en fas wrgandcaciones ¢n Féron

3.3 DESARROLLO DEL PROGRAMA

En este apartado se describe la estructura que debera seguir el capacitador
en cada sesion.

Para cada sesion se describe, en primer instancia, el tema general al que
corresponde {a habilidad a desarrollar y ef objetivo general del mismo.

Posteriormente se mencionara el objetivo especifico de la sesién, donde se
resalta lo que se espera obtener como resultado por parte del individuo,
continuando con una breve introduccién acerca de ia aptifud que se desarrollara
durante esa sesion, 1a cual contenga los puntos relevantes que el individuo debe
conocer, seguida de una serie de ejercicios practicos que se ileven a cabo durante
ese tiempo para practicar los nuevos conacimientos adquiridos.

Al finalizar estos, se ilevara a cabo una recopilacion de lo que se ha
aprendido durante la sesion, incluyendo las opiniones y experiencias de los
participantes, para reafirmar ia efectividad de ésta.

Finalmente, se haran sugerencias de ejercicios a los individuos de la clase,
con el fin de que continGen practicando las habilidades de la inteligencia
emocional.

Asi pues, la estructura que consideramos que es 1a adecuada para impartir
&l curso propuesto es la siguiente:
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ESTRUCTURA DEL CURSO

INICIO DE
SESION

BREVE
INTRODUCCION §;
ALTEMA

EJERCICIOS

CONCLUSIONES
GENERALES DE
LA SESION

SUGERENCIAS
PARA EL
PARTICIPANTE

FINDE LA
SESION
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SESIONES

TEMA: AUTOCONOQCIMIENTO

Objetivo general: Conocer los propios estados internos, preferencias, recursos e
intuicionas.

SESION # 1_Conciencia emocional | v autoevaluacidn precisa. Reconocer las

—————

propias emociones y las fuerzas asi como sus efectos y limites.

Objetivo: Que los participantes concienticen sus propios sentimientos y emociones
segun la mayor o menor apertura a si mismos y hacia los demas.

Introduccion:

El desarrolio de la autoconciencia implica ser conscientes de nuestros
sentimienios y cornportamiento asi como de la percepcion que ios demas tienen
de nosotros, puede influir sobre nuestras acciones de forma que repercutan en
nuestro beneficio propio.

Para aumentar la autoconciencia es necesario que meditemos seriamente y con
valor sobre ¢dmo reaccionamos ante las personas y los hechos que forman parte
de nuestra vida laboral. En particular, debemos tomar en cuenta ios siguientes
aspectos:

+ Procurar sostener un didlogo intertor permanente, entendiendo como tal
una charla con nosofros mismos, como en ¢l caso de la persona que se
dispone a hacer una presentacidn. Elegimos un momente del dia v
conversamos con nosotros mismos, Gradualmente tomamos conciencia de
las pautas que siguen nuestros diglogos interiores; tal vez reflejen cierta
inseguridad, a menudo susciten dudas, o por lo general parezcan
encaminarse por vias positivas. La percepcion de estas pautas nos ayuda a
averiguar si nuestros didlogos interiores trabajan a nuestro favor o en contra
de nosotros.

» Escuchar las opiniones de los demas, puesto gue cualquier hecho se puede
valorar desde distintas perspectivas, y esto nos ayudaria a comprobar si
nuestra apreciacion era la correcta o infundada.

+ Sintonizar con nuestros sentidos
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Tomar conciencia de la forma en que valoramos las cosas para asi elevar
las posibilidades de realizar juicios justos y acertados, para ello es
imporianie reconocer gque estas valoraciones no dependen del
comportamiento de ofra persona o situacion determinada.

Para armonizar con nuestros sentimientos debemos individualizar con las
manifestaciones fisicas correspondientes. Si bien los sentimientos nacen en
nuestro interior, 2 menudo tienen manifestaciones exteriores. Podemos
comenzar a comprender lo que pasa en nuestro interior prestando atencion
a los signos visibles. Por ejemplo, si percibimos que nuestro estémago esta
revuelto podriamos estar nerviosos. Si descubrimos que nuestra cara se
empieza a encender en el transcurso de una conversacion, podria ser que
estemos avergonzados.

Asi mismo, Tos sentimientos a menudo guian ciertos comportamientos, por
es0 es importante examinar la actitud o el comportamiento, pues de esta
forma podemos identificar et sentimiento que hay deiras.

EJERCICIOS:

Ejercicio 1. Revivir mentalmente una situacion estresante.

Este ejercicio tiene un valor enorme, porque es al revivir mentalmente una
experiencia dificl o dolorosa cuando méas aprendemos acerca de nuestras
reacciones emocionales ante determinadas situaciones, y podemos restar
dramatismo a las emociones.

1.

Concentrémonos en fa situacion estresante. Evoquemos la experiencia
que nos deprimid, entristecié o dolié.

Intenitemos reconstruir la escena con todos sus detalles. Esto nos
ayudara a revivir mejor las emociones, Supongamos que el gerente nos citd
en su despacho diciendo que queria hablar con nosotros. Fuimos a la hora
acordada y nos sentamos. Vimos las fotos de sus hijos sobre su escritorio.
Podiamos oir el ruido de los automoviles en la calle, etc.

Intentemos reconstruir la conversacién. Por ejemplo: Maria, dijo &,
‘tengo que decirte que tu rendimiento estd muy por debajo de !a medida de
tu grupo. Sabes que nos urge sacar el praducto al mercado antes de fin de
afio. No sé qué te ocurre, pero me gustaria que me lo dijeras, porque si no
puedes hacer el trabajo tengo una larga lista de gente que si lo puede
hacer”.

Intentemos volver a experimentar las emociones que sentimos durante
este encuentro: 1z verglienza que sentimos al comprobar que ponian en
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tela de juicio nuestra capacidad, 1a rabia ante las exigencias poco razonables
del gerente, el terror ante la posibilidad de perder e frabajo y no encontrar
ofro, etc,

5. Preguntémonos si nuestras emociones fueron congruentes con
nuestra situacion. Probablemente, el terror fue una exageracion, no habia
razones para creer que nos fuera a despedir. También la vergienza estuvo
fuera de lugar, en realidad, estabamos convencidos de que habiamos
trabajado tanto como cualquier otro, dadas las circunstancias.

La idea es que al final del ejercicio saquemnos algunas conclusiones sobre
nuestras emociones. Por ejemplo, que descubramos jue tendemos a exagerar las
consecuencias negativas de determinadas situaciones Y que nos avergonzamos
sin que existan razones para elio. Sin duda, estas conclusiones nos ayudaran a
reducir el impacto de las emociones y nos dara un poco de alivio.

Ejercicio 2.

En pequenos grupos de 2, 3 6 4 personas cada uno: mencionar las tres cosas que
mas te gustan y las tres cosas que mas te disgustan, y responder las siguientes
preguntas:

¢Cual es el hecho més significativo de mi infancia y qué senti?
¢Que es lo que me hace sentir mas seguro?

¢Qué es lo que me hace sentir mas inseguro?

¢Qué es lo que mas me alegra?

£Qué es lo que mas me entristece?

£Qué es 10 que més me gusta encontrar en las personas?

£Qué es lo gue mas rechazo de {a gente?

&Cual ha sido mi viaje mas interesante y qué sentimientos involucra?
&Qué es lo primero que busco en el periddico?

¢Cual es la musica que méas me gusta, qué siento al escucharla?
¢Cual es el mes que méas me gusta, porqué?

* * & & @

* & & & & 0

Comentar luego entre todo el grupo.

Conclusiones personales.

Cada persona dara las conclusiones de sus experiencias y ejercicios, buscando
siempre conseguir mejoras.
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Duracién: Dos horas

Sugerencias

1. Mientras caminamos por la calle.

» Respiremos profundamente varias veces & intentemos identificar la mayor
cantidad posible de olores: el ofor a metal hiimedo de jos rafles del metro, el
olor a jabon de un aire mas seco, sfc.

¢ Preslemos atencion a todos los sonidos que nos flegan, principalmente
aquellos que pasamos por alto: ia puerta de un coche que se cierra en la
esquina, un avidn en la distancia, un bebé llorando, etc.

= Concentrémonos en todo lo que sienta nuestro cuerpo: las mangas contra
los brazos (¢suaves?, ;asperas?), los pies en los zapatos (;apretados?,
¢holgados?), etc.

La importancia de este ejercicio es que nos ensefia a agudizar ios sentidos
permitiéndonos distinguir entre datos sensoriales y valoraciones, lo cual nos ayuda
a su vez a confiar en la informacién que nos proporcionen los sentidos para
realizar valoraciones correctas.

2. Durante unos minutos recordemos una actividad o tares realizada durante el
dia; comprobemos como entraron en juego los cinco componentes de ia
autopercepe:on.

Describa los siguientes aspectos en una hoja de papel y analicelos:

intencion de la actividad. (Me dirigi al despacho de Helen para hacerle una
pregunta)

Sentidos utilizados. {La vi escribiendo rapido y violentarnente)

Valoracion del hecho (Supuse que tenia muchas ganas de terminar el
proyecto)

Sentimiento (Me alegré)

ntencion (No quise distraerta)

Accion. (Me fui sin hacer ruido)

* & & & & % *

Posteriormente compruebe si los propdsitos de alguno de estos componentes
entran en conflicto con ofros y busquemos la rmanera de evitarlo.
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Este ejercicio nos ensefia que si consideramos todos los componentes del sistema
de autopercepcion obtendremos una vision de conjurito de una situacion
determinada y estaremos en mejores condiciones para decidir la conducta mas
conveniente,

Otra manera de practicar la sintonfa de nuestros sentidos es hacernos varias
veces al dia las siguientes preguntas: ;qué siento ahora mismo? £qué quiero?,
{coma estoy actuando?, ;qué valoraciones estoy haciendo?, ;qué me dicen ios
sentidos?.
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TEMA: AUTOCONOCIMIENTO

SESION # 2:Confianza en uno mismo. Certeza sobre el propio valor y facultades

Obietivo: El individuc debera reconocer sus puntos fuertes e incrementar g
confianza en si mismo.

Introduccion

La confianza en uno misme es ef elemento clave de un desempefio superior; sin
elia nos falta la conviccion esencial para asumir desafios. Sentirse seguro brinda
esa confianza indispensable para fanzarse hacia delante o asumir el liderazgo.
Para quienes carecen de seguridad, cada fracaso es una confirmacion de su
incompetencia. La falta de confianza en uno mismo se puede manifestar en
sentimientos de indefension, impotencia y dudas invanantes. Por ofra parte, un
exceso de confianza puede pasar por arrogancia, sobre todo si uno caresce de
habilidades sociales. Y es preciso no confundir la confianza en uno mismo con la
temeridad: para causar un impacto positivo; la seguridad debe alinearse con Ia
realidad. Por este motivo, ia falta de autoconocimiento es un obstaculo para la
seguridad realista.

La confianza en uno mismo se puede paner de manifiesto en una imagen fuerte
que proyecte presencia empresarial. La gente muy segura de st misma parece
exudar un carisma gue inspira confianza en quienes la rodean. En verdad, entre
supervisores, gerentes y ejecutivos, lo que distingue a los mejores de los comunes
es un alto nivel de seguridad en si mismos.

Tipicamente, las personas dotadas de confianza en si mismas se consideran
eficaces, capaces de asumir un desafio y de dominar una tarea nueva. Se ven
como catalizadores, impulsores e iniciadores, y creen poder compararse
favorablemente con otras. Desde esa fuerte postura interior, estdn mejor
capacitados para justificar sus decisiones ¥ sus actos, sin dejarse intimidar por fa
oposicion.

L-a confianza en uno mismo brinda fuerzas para tomar una decisidn dificil o actuar
segln nuestras convicciones, pese a la oposicion, el desacuerdo y hasta la
desaprobacion explicita de quienes detentan la autoridad. La gente segura de si
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es decidida sin mostrarse arrogante ni ponerse a la defensiva; cuando toma una
decision, a mantiene.

Esta confianza en uno mismo se relaciona estrechamente con algo que los
psicologos llaman autoeficacia; es juzgar positivamente nuestra propia capacidad
de desempefio. La autoeficacia no consiste en nuestras habilidades reales, sino
en lo que nos creemos capaces de hacer con nuestras habilidades La habilidad
por si sola no basta para garantizar un buen desempefio: es preciso creer en ella
para utilizarla a fondo

Una de ias caracteristicas mas comunes enire los trabajadores gue carecen de
confianza en si mismos es el miedo paralizante a parecer ineptos Otro es ef de
abandonar con demasiada facilidad sus opiniones y criterios (aun las ideas
buenas) cuando se enfrentan a un desafio. Se incluyen también ta indecisién
crénica sobre todo bajo presin, el acobardarse al menor riesgo y el no expresar
ideas valiosas.

EJERGICIOS,

Ejercicio 1.

Describir cinco sifuaciones en las que nos consideremos incapaces de hacer algo
escribiendo las respuestas a las siguientes preguntas:

+ Me siento incapaz de: 6 Me cuesta trabajo lograr.

e jPorquée?

* Ese impedimento que yo pienso jreaimente existe 6 no?

* ;Qué puedo hacer para lograr lo que deseo?

* ¢Como puedo cambiar las actitudes que me impiden logrario para poder
logrario?

* Ahora, cambiando esas actitudes ¢ puedo togrario?

Conclusiones_ personales. Cada persona dard fas conclusiones de SUS
experiencias y ejercicios, buscando siempre consequir mejoras.
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Duracion: Dos horas

Sugerencias’

Elegir tres afirmaciones para cambiar la acttud de las que a continuacidn se
presentan y escribirlas de 10 a 20 veces diarias hasta que estemos seguros de
que haya caminado nuestra achitud negativa a una actitud positiva:

¢ {nombre), estoy dispuesto a derrumbar mis barreras de ignorancia, temor y
encio a fin de ser feliz

» Yo (nombre} dispongo de suficiente tiempo, energia, sabiduria y dinero para
conseguir cuanto deseo.

e Siempre estoy en el lugar adecuado, en el momento propicio, dedicandome
caon éxito a la actividad correcta.

* Yo {nombre), ahora tengo confianza en m habitidad.

*+ Yo (nombre), quigralo 0 no, sgy una triunfadora
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TEMA: AUTORREGULACION
Obijetivo General. Manejar los propios estados internos, impulsos Yy Tecursos.

SESION # 3: Autocontrol: Manejar las emociones y los impulsos penjudiciales

Obijetivo:

Que el individuo aprenda a identificar las emaciones que le hacen perder el
control, con el fin de transformar los impulsos provocados por éstas en actitudes
positivas. ’

introduccion:

El control de las emociones es muy distinto de su supresian. Significa
comprenderlas y, luego, utilizar esta comprensién para transformar las situaciones
en nuestro beneficio,

Es importante tener siempre en cuenta que son nuestros propios sentimientos,
cambios corporales . y comportamientos los que desencadenan nuestras
respuestas emocionales, y no los actos ds ofra perscna o los acontecimientos
exteriores. El poder de controlar nuestra célera y de hecho, todas nuestras demas
emociones, esta en nuestras manos, y no en las de nuestro antipatico jefe o en{as
de otra persona.

Algunos aspectos que se deben considerar para controlar nuestros pensamientos
y evitar pensamientos distorsionados que nos impulsen a actuar de manera
agresiva son:

* No generalizar, es decir, hacer afirmaciones como "siempre me cuesta
entender las cosas” y “nunca me escucha’, ya que al generalizar asumimos
erroneamente que estas aserciones son siempre atinadas.

+ Evitar las calificaciones negativas tales como “es un imbécil *, “es tan poco
considerado’. Ya que al encasillar a la gente de este modo, nos inducimes
a creer que la situacion no tiene remedio y que, por consiguiente, no hay
nada que hacer al respecto.
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» Evitar leerles el pensamiento a los demas. A menudo ro conocemos los
motivos y las intenciones ajenas. No es dificil ver cuanta ansiedad
innecesaria nos causa el pensar algo que va a pasar. Lo aconsejable es
abstenernos de extraer conclusiones hasta que dispongamos de més
informacion. Una buena manera de obtener 1a informacién es preguntando
directamente.

+ Prescindir de reglas sobre la manera en gue deben aciuar los demas. Esto
es lo que Platén llamaba “el factor deberia”. Si establecemos reglas sobre
la forma en que debe actuar ta gente, nos predisponemos a sufrir
decepciones y frustraciones, ya que, por o general, {2 gente no se
comporta como esperamos. Nos convencemos de que se esta cometiendo
una injusticia y solo eso: estos pensamientos distorsionados estorban
nuestras capacidades para entender al otro (entender a los demas es un
ingrediente clave en el desarroilo de buenas relaciones). Si reconocemos
que todas las personas son distintas, puesto que cada cual tiene sus
propias regias, nos alejamos automadticamente de la palabra “deberia”.

» No exagerar en el significado de los acontecimientos. Transformar las
consecuencias de un hecho negativo en una catastrofe. Supone multiplicar
varias veces su intensidad. En lugar de sentimos razonablemente
preocupados, nos ponemos muy ansiosos, deformando adn mas nuestros
sentimientos. Evitemos utilizar términos como catastrofe o desastre, pero, si
nos descubrimos empledndolas, seamos conscientes da que nuestros
pensamientos estdn magnificando la importancia de la situacién. No
recurramos a la frase “No lo soporto”, porque si lo podemos soportar

* Para confrolar nuestros comportamientos es aconsejable en primera
instancia. Respirar profundamente unas cuantas veces. Por muy sencillo
que esto pudiera parecer cuando experimentamos un gran acceso de
colera, el acto de respirar profundamente cumple varias funciones: nos
mantiene alejados de ofras actividades, no podemos gritar o fanfarronear,
adernas nos sirve como sefial que Nos enviamos a nosotros mismos: presta
atencion, controlate, deja de hacer lo que estas haciendo. Y por ultime eso
nos tranguiliza.

EJERCICIOS:
Ejercicio 1:

1. Supongamos que existen muchas posibilidades de que en los préximos
fres meses nos encontremos frente a sifuaciones emocionalmente
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delicadas gue nos produzcan un estrés considerable. A modo de ejemplo,
fomemas una evaluacién {aboral; la presentacion de un informe, plano,
idea, y una respuesta a un cliente, empleado o gerente enfadado.

Consideremos las emociones que cada una de estas situaciones puede
provocar. Algunas de las posibilidades son el miedo, la ansiedad, la
verglenza, y el enojo.

Anotemos afirmaciones positivas que podamos utilizar para ayudarnos a
manejar de forma eficaz las emociones en estos casos, tales como:

Me he preparado perfectamente para esto.

Ne¢ hay porque ponerse a la defensiva

Todao va a estar bien

Yo 5& manejar esta situacién sin desbordar mis emociones

* 4 & &

Por ditimo el instructor debera pedir las opimones de cada uno de los
participantes y resaltard la importancia de hacer afirmaciones positivas,
pues con ello se puede tener mayor posibilidades de manejar situaciones
de manera emocionalmente inteligente. Y estaremos cada vez mas cerca

de cortar esos pensamientos automaticos negativos antes de que se
presenten.

Conclusiones: Cada persona dard las conclusiones de sus experiencias y
gjercicios, buscando siempre conseguir mejoras.

Duracidn:; Dos horas

Sugerencias

Ejercicio 1. Este ejercicio debera efectuarse durante varios dias de tal manera
que al cabo de dos semanas, debemos empezar a tener una idea razonable de
como actuamos ante determinadas emociones.

1.

2.

Hacer una lista de las emociones. En una libreta, anotemos una serie de

emociones que con toda probabilidad experimentaremos en nuestro centro
de trabajo.

Hacer un seguimiento de las emociones para averiguar qué pautas de
compartamiento las acomparian. Durante un periode de dos semanas,
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3.

4.

haga un seguimiento de cada una de las emociones de 1a lista y los
comportamientos correspondientes.

Buscar pautas. respecto a esas emociones ¥ ES0S Comportamientos.

Pedir opinidn a los demas. §i tenemos confianza, tal vez nos interese
preguntar a un compariero que nos conoce bien y respeta.

PLAN PARA CULTIVAR EL AUTODOMINIQ EMOCIONAL:

1.
2,

3.

4.

Aprender y dominar pasos$ para un mejor autodominio, como prever las
situaciones peligrosas y prepararse para no perder {as riendas.

Practicar esas reacciones en cada oportunidad. Ensayarlas mentalmente
dos veces al mes.

Pedir a compafieros de estudio que representen situaciones preocupantes,
afin de probar nuevas esirategias de control.

Pedir a otro miembro de su grupo de estudios que le haga una sefia
cuando lo note inflexible, terco o demostrando otro tipo de reaccidn
exagerada, a fin de recordarle que debe autodominarse.

CONSEJOS PARA MANEJAR LA COLERA

Hagamos saber que estamos enfadados. Dejemos que la persona con la
que estamos teniendo un agrio intercambio sepa que estamos enfadados
informemos el hecho de que deseamos desconectarnos temporaimente de
la situacion.

Desconectémonos de inmediato. A continuacion respiremos profundamente
0 hagamos afirmaciones constructivas durante el rato de que disponemos.
Utilicemos el tiempo muerto de modo productivo. Durante el respiro
ocupémenos de alguna actividad.
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5. TEMA: AUTORREGULACION

SESION # 4: Automotivacion: es la clave para iniciar una tarea y llevarla a
término.

Obietivo: Que el individuo desarrolle ias aptitudes necesarias que le permitan
transformar los contratiempos en ventajas, y aprenda a estabiecerse metas que le
permitan seguir adeiante y mantenerlas hasta conseguirfas.

Introduccién:

La motivacion es el empleo de energia en una direccion especifica y para un fin
especifico. En el contexto de la inteligencia emocional, significa utilizar nuestro
sisterna emocional para catalizar todo proceso y mantenerio en marcha.

Dentro de ia automotivacidén un aspecto muy importante es el aprender a elaborar
una autocritica constructiva, ya que no hay peor enemigo de la confianza y el
entusiasmo que la critica negativa. Para la mayoria de nosotros [a autocritica no
es algo frecuente, ya que estamos acostumbrados a tener un mal concepto de lo
que hacemos. Pero la autocritica constructiva es la clave de la automotivacion

Existen cuatro fuentes de motivacion que son:

» Nosotros mismos {(nuestros pensamientos, nuestra respuesta moral,
nuestro comportamiento etc.). Son la fuente mas poderosa de las cuatro
porque somos &l punto de partida. Son nuestros pensamientos, nuestro
nivel de ansiedad y nuestro comportamiento los componentes de nuestro
sistema emocionat los que en definitiva determinaran el uso que haremos
de las demas fuentes. Para desarroilar esta habilidad es necesario tomar en
cuenta 1os siguientes factores:

Aprender a pensar en forma positiva.

La fuente interior mas imporiante de que disponemos para motivarnos son
nuestros pensamientos. No es dificll ver que los malos pensamientos tales como,
soy muy malo redactando, nunca lograré terminar este informe etc. sdlo pueden
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socavar nuestra confianza y entusiasmo, mientras que las afirmaciones positivas
tienen el efecto contrario, son un tonico para nueskra motivacion

» Amigos comprensivos, familiares y colegas. Al desarrollar relaciones de
motivacion mutua es necesario determinar qué es lo que queremos de los
demas, ya que de otro moda no sabriamos a quiénes queremos en nuestro
equipo de motivacién, s decir, el grupo de personaes que nosotros
escogeremos para que nos den animos, cuando mas lo necesitamos. Las
tres caracteristicas principales gue buscamos en una relacion motivadora
es, la confianza, porque cuando pedimos ayuda nos hacemos vulnerables.
Para revelar nuestra vulnerabilidad, necesitamos que la otra persona sea
aiguien en quien podamos confiar, alguien gue se preocupe por nosotros,
que no se aproveche de la situacion, que respete 1a confidencialidad v que
sdlo quiera o mejor para nosotros. La idoneidad, tambign es importants,
porgue §i una persona no es capaz de responder a nuestras necesidades,
no podra ayudamos. Nuestro mejor amigo puede ser una magnifica
persona con ia que disfrutarnos enormemente, pero es posible que no sea
capaz de motivamos sencillamente por que no es esa clase de persona. Y
por Gitime la disponibilidad que es un aspecte de gran importancia en el
desarrollo de nuestras relaciones, porque si la gente no es accesible no
podra ayudarnos.

¢ Un mentor emocional (una persona real o ficticia). Si pedemos pensar en
una persona a quién quisiéramos tener en nuestra vida laboral, un héroe
gue nos inspire, ésta es la persona que debemos elegir como mentor
emocional. Esta persona nos sirve como modelo de motivacion, es el
individuo al que preguntariamos: ¢ Qué harias t en esta situacién? ;,Como
te sentirias en esta situacion?. Lo fundamental de elegir a esta persona es
gue naos mative realmente. Pensar en nuestro mentor emocional refuerza
nuestra conflanza, entusiasmo, tenacidad, resistencia y optimismo.

* Nuestro entorno {el aire, 1a luz, los sonidos y otros estimulos en el
despacho). La mayoria de nosotros no tiene mucho controt sobre su
entorno laboral, sin embargo, en nuestras mancs esta ia posibilidad de
hacer unas cuantas cosas para dar al lugar de frabajo un caracter mas
motivador. A veces, lo que esto quiere decir, es hacerlo menos
desalentador.




136

Imporiancia Vi aplrcacin de la 7”[@[(9’(’!)(’[& Emaxconal en las wrganieacones en oo

EJERCICIOS

Ejercicio 1

1.

Relajémonos: cerremos 1os 0jos y respiremos profundamente unas cuantas
veces. Por muy simple que elio pudiera parecer cuando experimentamos
un gran acceso de cdiera, el acto de respirar profundamente cumple varias
funciones, nos mantiene alejados de otras actividades, no podemos gritar o
tanfarronear, el hecho de respirar a fondo nos desacelera.

Qcupemos nuestra mente con la tarea para 12 que no nos sentimos
motivados. Supongamos gue se frata de redactar la evaluacion de un
empleado. Concentrémonos intensamente en las sensaciones oue
experimentaremos en dicha situacion. Situémonos mentalmente ante e}
escritorio, sintamos las paginas de la evatuacion en nuestros dedos, etc.
imaginémonos luchando penosamente con la tarea. Tenemos &l formulario
adelante. Empezamos a escribir algo v luego lo cachamos. Pasamos a Ia
siguiente seccion de la evaluacion y no nos sentimos capaces de escribir
nada. Nos sentimos agobiados, etc,

Imaginémonos recuperando fa compostura. Volvemos a sentarmos ante el
escritorio, nos sentimos tranquilos y sequros y empezamos a rellenar una
seccion del cuestionario,

Imaginemos que nos va bien. Avanzamos sin problemas vy llenamos cada
seccion con criticas constructivas y sugerencias.

Imaginemos que nos sentimos bien, Hemos terminado el informe y
estamos satisfechos con nuestro trabajo

£l valor de este ejercicio radica en que nos permite ver un trabajo que antes
parecia insuperable como una tarea manejable. Al considerar el esfuerzo paso por
paso & imaginarnos la tarea con éxito de principio a fin, nos motivamos para llevar
a cabo el trabajo en la realidad.

Ejercicio 2. Para utilizar {a autocritica constructiva:

I.

Elijamos una tarea con la que estamos teniendo dificultades dltimamente.
Supongamos que se trata de redactar un informe en el que explicamos a
nuestro jefe porqué nuesira departamento no puede prescindir de
empleados como parte del nueveo programa de reducceion de plantilia.
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2. Repasemos lo que hemos hecho hasta ahora y digdmonos a nosotros
mismos, por qué la redaccion es buena, eficaz y Otil. Y si no lo es, qué
podemocs hacer para mejoraria.

3. Sintdmonos satisfechos con lo que hemos hecho. Reconozcamos que
hemos realizado un buen trabajo, y que podemos arreglar 1o que requiere
arreglo. Este conocimiento nos daré la confianza, el optimismo y el
entusiasmo necesarios para llevar a 1&rmino el informe.

Conglusiones. Cada persona dard las conclusiones de sus experiencias y
ejercicios, buscando siempre conseguir mejoras.

Duracion: Dos horas

Sugerencias:

Cada dia debemos de reconocer los progresos hechos hasta la fecha.
inyectandonos una dosis de refuerzo positivo para estimularnos en el trabajo. Al
reconocer nuestros progresos vemos que cada vez que nos fijamos una meta y
nos acercamos a ésta, esto nos estimula para no claudicar en el esfuerzo.

Debemos pensar en fo cerca que nos encontramos de ios obietivos que nos
hemos fijado, ya que al preocuparnos mucho por 1o que nos falta, es faci pasar
por alto lo mucho que hemos avanzado. Esto nos sirve de motivacion para
mantener el rumbo el resto del camino.

Otro aspecto que se aconseja poner en practica para aumentar |a automotivacion
es mantenerse en movimiento durante el desempefio laboral, ya que el ejercicio
hace que nos sintamos despejados y con ganas de hacer las cosas.

Algunos consejos para pongr esto en practica son;

+ Caminar siempre que se tenga oportunidad. Por ejemplo, utilizar las
escaieras en lugar del ascensor,

* Hacer algunos ejercicios sencillos de estiramiento, tomandonos cinco
minutos para realizar un par de ejercicios casi imperceptibles ante nuestro
escritorio. Pueden ser estiramientos de cuello, elevaciones de piernas, etc.
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TEMA: AUTORREGULACION

SESION # 5: Confiabilidad y Escrupuiosidad. Mantener normas de honestidad e
integridad, y aceptar ia responsabilidad del desempefio personal.

Chistivo:

Que el individuo aprenda a comprometerse, a dialogar y a evaluar io que es
correcto, no io rutinario, ademas de cumplir con 10s compromisos y promesas que
ha hecho

Introduccion:

La credibilidad surge de la integridad. La confiabilidad en el trabgjo equivale a
hacer que la gente conozca valores y principios, intenciones y sentimientos, vy a
respetarios en la manera de actuar. Son sinceros para reconocer sus propios
errores y saben confrontar cuando ofros se equivocan.

Los trabajadores integros son francos y hasta reconocen sus sentimientos, 1o cual
aumenta su aura de autenticidad. En contraste los que admiten un error o una
imperfeccion, los que se inflan su propia imagen, la de la compafita o la del
producto, socavan su credibilidad. {a integridad (e! actuar abierta, honrada y
consecuentemente) distingue a los trabajadores sobresafientes en todo tipo de
empleo,

En relacion a {a escrupulosidad podemos decir que es la raiz central del éxito en
cualquier territorio. Las sefiales cotidianas de la escrupulosidad (ser puniual,
meticuloso en el frabajo, disciplinado vy responsable) son caracteristicas del
empleado maodelo coma ia persona que hace funcionar las cosas como es preciso.
Respetan las normas, ayudan y se interesan por las personas con guienes
trabajan. Es el trabajador escrupuloso el que ayuda a orientar a los compadiercs
nuevos o pone al tanto a los que regresan de una ausencia, fos que llegan a la
oficina a tiempo y nunca abusan de las licencias por enfermedad, los que siempre
terminan el trabajo a tiempa.
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EJERCICIOS:

Ejercicio 1
Responder los siguientes puntos:

La mentira mas grande que he dicho
Aquello de lo que mas me avergiienzo.
= Mi defecto mas notable
= El castigc mas fuerte que me han impuesto.
» Latrampa mas grande o descarada que he hecho en examenes.
* Los castillos en el aire que mas me han entretenido.

Elegir una pareja para comentar estos puntos y referirse fuego la experiencia a ia
analogia de la casa que se abre para dejar conocer su interior,

Ejercicio 2.

1. Enuna hoja de papel, describir alguna situacion dificii que se haya vivido.

2. Recordar y escribir al comportamiento que se haya mostrado en cse
mamento.

3. Describir las consecuencias que haya provecado el comportamiento que se
tuvo.

4. Evaluar estas consecuencias. Con base a los conocimientos adquindos
hasta e} momento en el curso.

3. Describir e comportamiento que tendria en este momento si viviera la
misma situacion.

Conclusiones: Cada persona dard las conclusiones de sus experiencias vy
ejercicios, buscando siempre conseguir mejoras.

Duracién: Dos horas

Sugerencias:

La integridad no es una caracteristica de Ia personalidad, sino del cardcter. Es
fuerte e intencional. £s profunda y reflexiva. Para ponerla en practica se
recomienda responder a ias siguientes preguntas con cierta frecuercia.
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TEMA: AUTORREGULACION

SESION # 6:Adaptabilidad e innovacién. Flexibilidad para manejar el cambio, v
estar abierio y bien dispuesto para las ideas y los enfoques novadosas vy la nueva
informacion

Objetiva:

Desarroliar la habilidad de generar Y comuricar ideas novedosas gue permitan
b it

natiar sofuciones originales a los probiemas, asi como sensibilizarse para adoptar
los cambios que se presenten.

Introduccion:

En estos tiempos io Onico constante en el trabajo es el cambio. Las personas
carentes de adaptabilidad se ven gobermadas por el miedo, el nerviosismo y una
profunda incomodidad personal ante el cambio. Muchos gerentes tienen
problemas para adaptarse a ia fendencia de delegar la responsabilidad y ia toma
de decisiones. Los adaptables estelares disfrutan el cambio; para ellos la
innavacion es estimulante. Estan abiertos a la nueva informacion y pueden
desprenderse de los viejos supuestos para adaptarse, no les molesta el
nerviosismoe que sugle provocar 1o nuevo o o desconocido; estan dispuestos a
jugarse por una manera nueva de hacer las cosas.

La adaptabilidad requiere de flexibilidad para tomar en cuenta las mdltiples
perspectivas de determinada situacion.

Esta flexibilidad depende, a su vez, de ia fortaleza emecional; [a capacidad de
sentirse a gusto con la ambigiedad y mantener ia calma frente a fo inesperado,

Por ofra parte, la base emocional del innovador laboral es el placer que encuentra
en la originalidad En ef trabajo, ia creatividad gira entorno de la aplicacion de
ideas novedosas para alcanzar un resultado. Las personas dotadas de esta
habilidad saben identificar rapidamente los puntos clave y simplificar problemas
cuya complejidad parece abrumadora. Mas importante aiin es que saben hallar
conexiones originales y patrones que otros pasan por alto, como contraste quienes
carecen de habilidad para la innovacion suelen ignorar el panorama armplic y se
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enredan en detalles, con lo que enfrentan los problemas complejos de modo lento
y hasta tedioso. £} miedo a! fiesgo los induce a rehuir las ideas novedosas. Y
cuando tratan de hajlar soluciones, suelen volver a las del pasado, sin darse
cuenta de que no siempre son la respuesta para el futuro.

EJERCICIOS.

Ejercicio 1.

Generar una liuvia de ideas para obtener una idea muy ariginal siguiendo los
siguientes puntos:

1. Obtenga una lista de necesidades 0 probiemas en la empresa.

2. Deténgase en el que fe parezca mas interesante.

3. Cada participante genere ideas para resolverlo.

4. Enronda, sin excluir a nadie se anotan ias ideas

5. Al agotarse se contemplan para ver si surgen mas

6. Se repite el proceso hasta encontrar la solucion éptima al problema.

Conclusionss. Cada persona dara las conclusiones de sus experiencias y
ejercicios, buscando siempre conseguir mejoras.

Duracion: Dos horas

Sugerencias:

Algunos aspectos Que se deben considerar y tener presentes como asesinos de fa
creatividad son:

» Vigilancia. Escrutinio constante. Esto scfoca fa esencial sensacion de
libertad necesaria para el pensamiento creativo.

« Evajuacién. Visidn critica que se presenta demasiado temprano o
demasiado intensa. Las ideas creativas deben ser criticadas {no todas son
realmente buenas, v una puena critica puede refinar y asentar {as
promisorias), pero la evaluacion que lleva al miedo 8 ser juzgado es
contraproducente.
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» Exceso de control. Manejo meticuloso a cada paso del trayecto. Como ia
vigilancia, fomenta una sensacion constrictiva que desalienta la originalidad.

» Fechas tope implacables. Plan de trabajo tan intenso que crea panico. Si
bien hay presiones que motivan y las fechas tope asi como los objetivos
fijos pueden concentrar la atencién, también pueden matar ei fértit tiempo
libre en que florecen las ideas.
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TEMA: AUTORREGULACION

SESION # 7: Manejo del estrés.

Obietivo:

El individuo sera capaz de identificar pensamientos recurrentes que estresan, asi
como emplear varias técnicas de relgjacion para el contro! del estrés.

introduccién

La mejor manera para controlar el esirés, es por medio de la relajacion. Al
relajarnos, moderamos la actividad de respiracion y de bombeo de sangre,
devolviendo nuestro cuerpo a su estado normal. A su vez, esto facilita nuestra
respuesta emocional, ganado tiempo para optar por ia accion mas aconsejable.

Existen muchas maneras de aprender técnicas de relajacion. La meditacian, {a
yoga, la hipnosis y la retroalimentacién son algunas de esas téenicas, y no
funcionan por igual en todas las personas. En esta sesion la técnica de relajacion
que se aconseja es ia técnica para dar una respuesta de relajacidn condicionada,
de modo que no hara falta tomar otro curso para estudiar esto.

La respuesta de relgjacion condicionada consiste, esencialmente en asociar Ia
relajacion con iméagenes y pensamientos especificos. Luego, sea cuando sea que
nos enfrentemos a una situacién estresante, convocamos esas imagenes y
pensamientos para relajamos. Al cabo de poco tiempo, empezaremos a asociar
las situaciones estresantes con tales imégenes y pensamientos. Finalmente, los
primeros  signos de una situacidn estresante provocan esas imagenes vy
pensamientos, y nos relajamos autométicamente. El resultado es que &l periodo
de estrés se reduce considerablemente. A continuacién se presenta el gjercicio
Que nos ayudara a ejerciiar esta técnica.

EJERCICIOS:
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Ejercicio 1

1.

Elijamos el sitio adecuado para practicar. un lugar tranguilo y silencioso
donde no podamos ser molestados o distraidos. Esto evitard que
determinados estimulos (ruido en el pasillo, Hlamadas telefénicas) nos
inferrumpan  mienfras nos concentramos en producic imagenes y
pensamientos relajantes.

Busquemos una posicion comoda. El objetive es reducir al maximo la
tensién muscular.

Adoptemos una actifud pasiva. La pasividad es, presumiblemente, el
componente mas importante en el desarrolio de la respuesta de relajacion
condicionada, porque cuando estamos en estado pasivo no nos molesta
nada. Sencillamenie dejamos que ocurran las cosas; nos relajamos. Para
alcanzar el estado de pasividad, podriamos sostener un dialego interior de
este tipo: “ Si algo me distrae, no importa, solo quiere decir que tengoe que
practicar & hacer caso omiso de las distracciones. St me cuesta conseguir
respuesta, no pasa nada, soio quiere decir que tengo que practicar un poco
méas. Pase lo que pase mientras haga el ejercicio, no tiene importancia,
dejara que pase.”

Eljamos un concepio tranquilizador que sirva a nuestro propdsite y
repitamoeslo una y otra vez. Puede ser una imagen, una palabra, un sonido,
una afirmacion o cualquier cosa que nos haga sentir comodos. Luego,
imaginemoslo, digamosio o pronunciémoslo repetidas veces. Esto nos
ayudara a trastadar nuestra atencién de! exterior al interior, de modo que
fos factores externos no nos distraigan. Dediquémonos ai ejercicio unos
veinte minutos, concentrandonos profundamente en la imagen o sonido que
hayamos elegido. Con el tiempo, cuando alguien grite en la calle no le
aescucharemos porque estaremos concentrados en la imagen del lage
sereno o sonido shh.

Una vez que hayamos conseguido relajamos a voluntad, podremos utilizar a
respuesta de relajacion para interrumpir cualquier cambio en nuestro nivel de
estrés.

Ejercicio 2; Como utilizar la respuesta de relajacion condicionads

1.

Elijamos una situacion estresante que se repita a diario y que produzea una
emocion especifica: realizar una llamada en frio (ansiedad), enfrentarse a




[46

Tmpariancea y aplfcaciin Je f J%z/e/z):/enc/cz Emocronal en lus arganicacianes en Hdvco

un compariero de trabajo para discutir un problema (rabia) ¢ hablar acerca
de un posible despido {depresidn).

L

Imaginémonos en esta situacién: Utilicemos todos nuestres sentidas.
Repasemos mentaimente los pasos que dariamos en esa situacion (en el
caso de la llamada telefénica, buscariamos el numero en la agenda, lo
marcariamos, preguntariamos por la persona, nos presentariamos) e
intentemos evocar las sensaciones que experimentariamos o las acciones
con que responderiamos (pulso acelerado, respiracién entrecortada, voz
timida, discursc vacilante).

3. Introduzcamos ef concepto en Ia situacion imaginada. Mientras repasamos
mentaimente cada uno de los pasos del proceso y anticipamas la respuesta
fisica o sensorial correspondiente, activemos nuestra imagen o sonido
relajante. Por ejemplo, mientras nos imaginamos preguntando por la
persona con una voz tembloresa, visualicemos algo sereno y tranquilo.

4. Repitamos todo el proceso otra vez.

@

Introduzcamos et concepto relajante en la situacion real. Demos todos los
pasos necesarios para realizar la lamada en frio. A la primea sefial de un
cambio en el nivel de ansiedad, evoquemos al instante Ia imagen, la
palabra, el sonido o la afirmacion relajante. El objetivo es hacer que la
imagen, la palabra o fa afirnacion acudan a nosotros antes de que se
produzca aigan cambio en nuestro nivel de ansiedad. Si se nos torna
demasiado dificil, continuemos practicanda con esta situacion.

Conclusiones: Cada persona dara las conclusiones de sus experiencias vy
ejercicios, buscando siempre conseguir mejoras.

Duracién: Dos horas

Sugerencias:

Como ya se observo durante I3 sesion se explica que existen diferentes técnicas
de reiajacion ademés de practicar continuamente la técnica aprendida en Ia
sesion,
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Se aconseja practicar cualquiera de las siguientes técnicas tales como: la
meditacidn, la yoga, {a hipnosis o la retroalimentacion.

+
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TEMA: EMPATIA :

Obijetivo General; Comprender ios sentimientos Y preccupaciones de los demas y
Su perspectiva. Apreciar como la gente siente de diferente manera las cosas.

SESION # 8: Comprender a {os demas. Percibir los sentimientos y perspectivas
ajenos o interesarse activamente en sus preccupaciones

Obietivo;

El individuo debera desarroliar su habilidad para comprender l0s sentimientos y las
preocupacionas de {os demas en cualguier situacion.

Introduccion:

La empatia surge de ta autoconciencia emocional come habifidad fundamental del
individua. Las personas que tienen mas empatia, estan mucho mas adaptadas a
las sutiles sefiales sociales que indican lo que otros necesitan o quieren.

Tratar al préjimo con empatia es Ia raiz de la compasion, que literalmente es *
sentir con” y esta ligada con dominar los impulsos y asumir personaimente la
responsabilidad. Empatia y compasion nos conectan con ofros por medio del
lenguaije de los sentimientos y ia experiencia, de corazén a corazén, mas aila de
las palabras, las apariencias y los gestos.

Cuando nos separamos de la empatia pasamos por alto los sentimientos
humanos, y entonces inevitablemente hacemos también caso omiso del ser
humano que los experimenta, Esta estrategia da por resuitado gue un amige, un
compaiiero de trabajo 0 un empleado deje de ser auténtico, deje de aportar talento
y energia a la empresa.

En muchas situaciones ofras personas no le dicen a uno cbmo se sienten en el
fondo, pero por lo general lo dejar trasiucir por el tone de voz, la mirada, la
expresién del rostro y la postura. Por tanto, espacialments en situacicnes de
negocios, hay que hacer un esfuerzo por entender esos sentimientos.
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Un consejo muy sercillo de seguir, pero que sin embargo, nos ayuda a
comprender mas a las personas es insistic en mirar 2 la cara a fas personas con
quienes se cruza en cualquier lugar. Esto es sencilla coriesia, por supuesio, pero
todas tienen la necesidad de ver en ios ojos de los demas que se les aprecia. Los
0j0s expresan mas profundamente que el idioma el sentido de las relaciones.
Dicen segura y absolutamente cuanto y en qué forma somos importantes para
quien nos mira, Las palabras pueden mentir; 105 ojos ne.

EJERCICIOS:

Ejercicio 1.

Presentaciones cruzadas: Formar parejas, escogiéndose mutuamente. Durante 10
minutos uno de los dos platique sobre este tema: “Mi vida personal”. Luego el otro
platicara, también 10 minutos, de Ia suya. Al reintegrarse todos al grupo, cada
quien presente a su pareja. Por uitimo, analizar entre todos la vivencia de
comunicacion.

Ejercicio 2:

El instructor debe pasar a dos voluntarios a platicar entre si a la vista de todo el
Qrupo.

Dos minutos a 10 metros de distancia uno del ofro (0 lo mas lejos posible sila sala
es pequenia).

Otros dos minutos a dos metros.

Otros dos minutos a 25 centimetros.

Observar todas (as posibles diferencias en la comunicacion.

Ejercicio 3:

Sentarse en circulo, todo el grupo. Cada uno piense y escriba una cosa que le
guste de cada uno de los del grupo o subgrupo. Luego expresarlo en forma
sencilla hasta que todos hayan pasado.
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Ejercicio 4.

Formar dos circutos de igual nimero de personas y sentarse. Al grupo interior el
instructor le debe asignar una actividad {lo mas facil: un tema a discutir) que dure
unos 15 o 20 minutos. En secreto, asignar a cada miembro del grupo exterior [a
tarea de observar a una determinada persona de! grupo interiar. Debe abservar,
gestos, tics, interrupciones, cambios de postura, aptitudes de pasividad, etc.
Luego pedir a los observadores que, uno tras oftro retroinformen a los interesados
ante todo el grupo. Hacer comentarios sobre los diversos aspectos que a2 persona
mostrd vy elia na percibid.

Conclusiones: Cada persona dara las conclusiones de sus experiencias y
ejercicios, buscando siempre conseguir mejoras.

Duracién: Dos horas

Sugerencias:

Para incrementar nuestra habilidad de entender y relacionainos con otras
personas, la clave es “ponernos en ios zapatos de los demas”.

Debemos:

s Escuchar mas y hablar menos. Poner atencidn alas palabras de ia gente
y también a sus gestos y expresiones no verbales.

« Confirmar la informacion. Cuando no estemos seguros de haber
entendido algo o de haber sido claros a la hora de decir qué ss lo que
queremos o sentimos, debemos rectificar [a informacién y ser amabies al
hacerlo.

s Aceptar que todos somos diferentes es basico para establecer buenas
relaciones con ofras personas.
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TEMA: EMPATIA

SESION # 9: Ayudar a los demas a desarrollarse. Percibir las necesidades de
desarrolio ajenas y fomentar sus aptitudes.

Obietive.

€l individuc sera capaz de desarroilar ia habilidad para ayudar a los demas a
controlar sus emociones, a comunicarse con eficacia | y a sentirse motivado .

introduccion.

Una organizacion de trabajo es una entidad holistica, un sistema integrado que
depende de la interrelacion de los individuos que la componen. El rendimiento de
cada una de las personas afecta a la iotalidad de la empresa, por eso es tan
importante que los empleados rindan al maximo de sus posibilidades y que
ayuden también a los demds a hacer lo mismo. El conjunto de estas capacidades
y su empleo para ayudar a los demas se denomina, * asesoria emocional” .

Es dificil ayudar a ofra persona a actuar y responder de un modo emocionaimente
inteligente: tenemos que tratar con una persona que conocemos mMenos que a
nosotros mismos. A pesar de que se trata de una tarea dificil, ayudar a los demas
a ayudarse a si mismos es una de las practicas mas valiosas de la inteligencia
emocional. Ayudar al ofro a aprender, a madurar, a ser mas productivo y a
desarroiiar una relacion caracterizada por la confianza y Ia lealtad, dos cualidades
que no se observan a menudo en las empresas. Como recompensa disfrutaremos
de una mejor relacién con la persona a la gue ayudamos, aprenderemocs y
maduraremos en el proceso y se hos considerara un miembro esencial de toda
empresa que utilice inteligencia emocional, puesto que se beneficiara de la
productividad resultante de nuestros esfuerzos.

Algunos consejos que se deben tomar en cuenta para ayudar a una persona en su
comportamiento y actitud son:

= Preguntémonos si podemos ser un modelo eficaz. Ya que si no lo somos
aungue digamos las palabras adecuadas, no resultaremos convincentes. Si
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observamos que no podemos presentar un comportamiento determinado,
pensaremos en alguna persona gue sea un buen modelo v le preguntaremos si
esta disponible para representar el papal.

s DMostremos entusiasmo. Lo que decimos tiene tanta importancia como la
forma en que lo decimos. Cuando ei otro empieza g responder de manars
eficaz, debemos mostrar nuestro enfusiasmo para que detecte en nosotros
{a emocion que actda de motivador.

= Debemos ser realistas a ta hora de considerar a la persona y a la situacion

« Estructuraremos la sesion ejemplar de modo que sea imposible el fracaso
absoluto. Recordemos que nuestro objetiva es fomentar fa confianza de una
persona en si misma, asi que, incluso si e primer intento de responder a
una situacion fiene consecuencias niegativas, elogiaremos Ias conductas
acertadas.

e Seamos coherentes. FEl apoyo es mas eficaz cuando se aplica con
coherencia.

* Recompensemos una conducta positiva a ia mayor brevedad posible.

EJERCICIOS.

Ejercicio 1.

Un voluntanio debe pasar a exponer un problema serio. Dos compafieros
previamente designados y aleccionados por el instructor pasaran, uno por uno,
ayudarle: El primero tomaria la linea de *yo lo resolveria de tal o cual modo”, el
segundo se abstendrd de dar consejos Y Unicamente ie harg sentir que lo
comprende y que empatiza con &l Pero ello tratard de ‘reflejar” las actitudes y
sertimienios del interlocutor.

De tal manera, que cada uno de los participantes pueda dar su opinién de como
ayudaria a la persona en esa situacion utilizando los conocimientos aprendidos
hasta e momento.
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Conclusiones: Cada persona dard las conciusiones de sus experiencias y
gjercicios, buscando siempre conseguir mejoras.

Duracion: Dos hores

Sugersncias:

A continuacién se presenia algunos aspacios imporiantes que necesitamos
aprender y pracfticar, para que una persona nueda sobrellevar una situacion de
estrds, conflicto o dificii emacionalmente

Ejercicio 1: Consejos para ayudar a una persona a franquilizarse

1. Indiguémosle que tome asiento. Cuando deje de caminar de un lado a otro
de la habitacién y se siente, estara mas relajada.

2. Ofrezcamosle algo de beber. Cualquier bebida que no contenga cafeina
ayuda literalmente a enfriar los animos. Si bebe algo, ya no tendra la boca
Seca y no se pondra mas nerviosa todavia.

3. Pidémosle que hable mas lento.

4. Debemos ofrecerle un tiempo muerto. Esta comprobado que ef tiempo
muerto es muy eficaz para estabilizar una situacion dificil, puesto que
reduce la velocidad de respuesta de las emociones.

Una vez fenga sus emociones bajo control, podemos empezar a dirigir la
conversacidn por un mejor camino.




154

Tmporfancia g apiicacdin e fa Tnfe egrencra Emacional ea las crganicacones en s wo

TEMA: HABILIDADES SOCIALES

Obietivo General' Desarrollar las aptitudes que son determinantes en ef manejo de
las relaciones con Jos demas.

SESION # 10: Liderazgo. Aplicar tacticas efectivas para Ia persuasion, negociar y
resolver los desacuerdos .

Obietivo:

El individuo sera capaz de desarroliar la habilidad de influir en los demas de
manera efectiva, de tal manera que no sclo Ie permita alcanzar sus objetivos sino
también ayudar a los demas a aicanzar los SUy0s.

Introduccidn:

En todas las relaciones , dentro y fuera del oficio, el proceso de toma y deia
desempena un papel importante en la influencia. Establecemos y sostenemos
relaciones basadas en obtener influencia mediante intercambics que promueven
respeto y valor para todos los interesados . Las emociones son corrientes de
energia que nacen dentro de nosotros , gctivan nuestros valores y dan forma a
nuestra conducta, la cual emana hacia fuera e infiuye en los demas. Pero para
poder infiuir en los demas de manera efectiva debemos tomar en cuenta lo
siguiente:

* SI una persona estd muy enfadada debemos cambiar al nivel de
informacién objetiva; de esta forma reducimos la intensidad emocional,
vemas su enfado con perspectiva y Io enfrentamos mejor.

* Sialguien nos da a entender su abatmiento de forma no verbal, pasaremos
al nivel de los sentimientos.

e Si nuestro objetiva es lograr la confianza y el apoyo, no debemos
abandonar el nivel de jos pensamientos o los sentimientos. Para que haya
confianza y apoyo es necesario establecer un grado consistente de
sinceridad y honestidad. Si permanecemos en estos dos niveles de
comunicacion, tenemos mas posibilidades de lograr nuestro objetivo,

* Si estamos resolviendo un prablema, no debemos abandonar el nive! de los
pensamientos o las ideas. .

» No abandonaremos el nivel de las formulas de cortesia si no estamos
preparados para una comunicacién mas comprometida.
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¢ Por norma general, no cambiaremos a un nival dierente de aguel en sl gue
5 encuenira otra persona si su situacion es de poder o control

Otfro aspecto que se debe tomar en cuenta para el desarrolio de una buena
influencia es el manejo eficaz de nuestras impresiones de los sentimientos de los
demas.

« Debemos evitar que el otro sienta que le estamos juzgando. £n lugar de
eilo, debe quedarle claro que las impresiones son nuestras y solo nuestras.

*« No demos a entender gque nuesiras valoraciones son negativas.
Asegurémonos de que la inflexion de nuestra voz, a expresian de nuestro
fostro y la entonacion de las palabras indican que aceptamos lo que oira
persona dice.

+ Evitemos emitir afirmaciones desafiantes. Si le decimos a 1a otra persona
‘estas exagerando®, su actitud sera defensiva, mientras que si decimos “me
da la impresidon de que esta disgustado’, no sera asi. Lo mismo si
utifizamos una frase como * sigues sin entenderlo” en fugar de * me parece
que te estoy confundiendo”.

s Verifiguemos continuamente la precisién de nuestras impresiones.
Preguntemos a la ofra persona si hemos captado correctamente el
sentimiento que transmite. “ Me parece gue estas frustrado ¢ Noes asi?”,

EJERCICIOS
Ejercicio 1:

Hacer que salgan fres personas; luego decir al grupo que entraran sucesivamente
las tres a hacerles una misma propuesta. En ausencia del grupo, dar la siguienfe
consigna:

Ante la primera persona reaccionar can interés y entusiasmo.
Ante la segunda persona, con indiferencia y desgano
Ante la tercera con antipatia, escepticismo y polémica.

A los tres que hardn la propuesta el instructor simplemente debe decirles que se
trala de ver si saben motivar a un grupo, y que les toca hacer determinada
propuesta al grupe que estd en el aufa. Analizar luego la experiencia enire todos.
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Conclusiones: Cada persona dard las conclusiones de sus experiencias y
ejercicios, buscando siempre conseguir mejoras.

Duracidn: Dos horas

Sugerencias:

Practicar los conceptos visios en este tema para buscar cadzs vez mas un
crecimiento v mejora.
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TEMA: HABILIDADES SOCIALES

SESION # 11: Manejo de conflictos. Negociar y resolver los desacuerdos.

Objetivo_Adquirir ta habilidad para identficar, enfrentar, manejar y resolver un
problema de manera eficaz.

Introduccién:

La base de una buena labor gerencial es ia capacidad para resolver problemas:
determinar el modo de que ios empieados trabajen bien en grupo, incentivar o
suficiente a los demds para que lleve a cabo una determinada actividad. Para
manejar adecuadamente los conflictos que se pudiesen presentar es necesario
tomar en cuenta lo siguiente:

Debemos aceptar que los probiemas son consustanciales a la vida, para asi
poder dejar de pensar que algo anda mal en nosotros por el hecha de
tenerias,

La mejor manera de hacer que desaparezcan los problemas es resolverlos,
esto lo podemos hacer en primera instancia identificando vy definiende la
situacién problematica. Cuando planteamos un problema de forma
especifica y concreta lo convertimos en centro de nuestra atencion y nos
obligamos a determinar qué es relevante.

Debemos cambiar ia percepcion de la situacion, el replantear las cosas,
nuestros pensamientos acerca de una situacidn problematica nos permite
contemplar {2 situacion desde una nueva perspectiva, entonces podemos
advertir que no estamos estancados en un bache, sino, sencillamente, ante
urt desafio que podemos enconirar una respuesta eficaz.

L2 manera de darle una respuesia eficaz es realizando un brainstorm ya
que es considerado uno de los métodos mas Utiles para dar con varias
soluciones creativas.

EJERCICIOS

Ejercicio 1,

Convocar al grupo para que se defina algun problema que hayan vivido,
que estén viviendo, y que les haya provocado nerviosismo, inquietud,
preccupacion, pero sobre fodo les haya sido dificil resolverio.
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Posteriormente se e pedira a cada uno de los pariicipantes de una idea o
varias (por muy absurdas que parezcan) que No$ vengan a ia mente,
dejando que el forrente de ideas fiuya sin trabas.

Llegar a una conclusién, eligiendo ia soiucidén mas convenienta

Conclusiongs: Cada persona dard las conclusiones de sus experiencias v
gjercicios, buscando stempre conseguir mejoras

Duracion: Dos horas

Sugerencias:

Consejos para realizar un brainstorm eficaz.

1.

Postergar la emisién de juicios de valor. No conviene criticar las ideas
durantes una sesidn de brainstorm, ya que con elfo sélo conseguiremos
inhibir el flujo de ideas. Limitémonos a anotar las ideas tan pronto nos
vengan a la mente, y abstengédmenos de juzgar sus méritos hasta la etapa
de toma de decisiones.

Fomentar el pensamiento espontaneo. Cuanto mas delirante sea (a idea
mejor. Porque es justamente este delirio ei que nos abre las puertas a todo
tipo de soluciones imaginativas. Ademds, es mas facil moderar una idea
delirante que extraer una solucién creativa de una idea pobre.

Buscar la cantidad. Cuantas mas ideas, mas opciones tendremos. Cuanto
mayor sea el nimerc de ideas propuestas, mas ideas se nos ocurriran.
Dejar los detalles para mas tarde. Limitémonos a concebir ideas generales,
despues de generar la lista podremos dedicarmos a2 ias cuestiones
especificas. La definicion de los detalles dificulta e! proceso de brainstorm.
Utilizar ideas como cafalizadores de otras ideas. Gombinemaos ideas,
construyamos a parlir de ideas, pensemos en ideas opuestas, cualquier
cosa que nos ayude a mantener el flujo.
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TEMA: HABILIDADES SOCIALES

Obietivo General: Fomentar en el individuo, ia practica diaria de establecer una
buena comunicacidn con las personas gue conoce, asi como despertar en & el
interés por ayudar y colaborar con los demas, para alcanzar su bienestar
emocional.

SESION # 12: Comunicacion. Ser capaz de escuchar abiertamente y transmitir
mensajes clares y convincentes.

Obijetivo:

El individuo deberd ser capaz de hablar eficazmente mediante el envio de
mensajes claros, ademéas de desarrollar la habilidad de escuchar y comprender {o
que los demas quieren decir.

Introduccion

El éxito en el funcionamiento de un equipo, departamento o grupe depende
directamente de la eficacia con que sus miembros se comuniquen enire si en
situaciones de grupo.

Para iograr establecer una comunicacion eficaz en un grupo es necesario fomar
en cuenta los siguientes puntos:

¢ No discriminemos. Al hablar, debemos mirar a todos los presentes, pasar la
mirada por toda la sala y no centrarmos en una sola persona. Busquemos
las reacciones de todos preguntado de vez en cuando ¢ Qué piensa?,

e Evitemos las actitudes dominantes. No permitamos que una persona
domine la conversacion porque con ello inhibe a los demas. En caso asi
podemos pedirle con educacion lag cosas.

« Proporcionemos apoyo y respuesias positivas.

¢ Mantengamos nuesiro termostato emocional 2 nivel mangjable. Aigunas
reuniones tienden a producir sifuaciones emocionalmente mas inestables
gue ofras. Si amenazamos la seguridad laboral o cuestionamos el
rendimiento de las personas, ef grade de inestabilidad aumenta.
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e Fomentamos el desacuerdo. A través del desacuerdo se suele aprender
mas que con e acuerdo, aunque realmente no sea asi, porqué es ia
posicién mas segura. Pero ef desacuerdo puede ser productivo, por lo que
algunas veces merece la pena actuar de abogado de! diablo.

» Presiemos atencion a {as diferentes maneras de participar y responder. Si

notamos que alguien esta sentado hacia atras sin decir nada, intentaremos
integrarle en la discusidn sin hacerle sentir incomodo.

EJERCICIOS:

Ejercicio 1.

En grupos de 4 o 5, discutin “cudles son los principales problemas de
comunicacion en mi medio”. Si se pertenece a una misma institucion, comentar:
“Los problemas de comunicacion & nuestro medic laboral. ;Qué repercusiones
psicolagicas registramos ante dicheos problemas?”.

Ejercicio 2:

Enumerar ias dificuitades mas comunes para expresarse, segin la experiencia de

los presentes. Citar casos concretos de fracasos en este terreno y analizar las
causas.

Conclusiones: Cada persona dard las conclusiones de sus experiencias y
gjercicios, buscando siempre conseguir mejoras.

Duracion: Dos horas

Sugerencias.

Consejos para escuchar en forma dindmica a las demas personas:

+ Resumamos ias afirmaciones del orador. A veces eso nos ayuda a
constatar que hemos oido lo que la persona queria que oyéramos y
podemos expresar con nuestras propias palabras 10 que hemos oido. Al
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repetir nuestro resumen al hablante le damos la oportunidad de corregir
cuatquier mal entendido.

Utiticemos formulas de reconocimiento tales como “ ya veo” * me gustaria
saber algo mas”, que muestra a quien habla que le escuchamos, le
prestamos atencion y seguimos la misma linea, una informacion importante
para ! hablante.

Reconozcamos las afirmaciones de sentimiento con frases que empiecen
con la férmula * Ya veo” . las farmulas que empiezan con esta frase sirven
para demostrar que hemos detectado los sentimientos expresados por ia
cira persona.

Utilicemos las sefales no verbales adecuadas. Se utilizan con el mismo
objeto que fas frases de reconocimiento pero utifizando el lenguaje corporal
en lugar de las palabras. Para demostrar al hablante que le escuchamos y
entendemos, debemos establecer un contacto visual directo, inclinamaos
hacia & y asentir con ia cabeza. Las expresiones no verbales y tas frases
de reconocimiento na deben utilizarse si realmente no estamos escuchando
sinc pensando en otra cosa. Muchos de nosoiros somos muy buencs en
hacer ver que estamos escuchando cuando realmente no es asi, y este
engano no facilita upa comunicacion eficaz.
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TEMA: HABILIDADES SOCIALES

SESION # 13: Critica constructiva.

Obietivo;

&l individuo sera capaz de estructurar una critica constructiva hacia los demas,
asi como de adoptar la actitud adecuada para recibir una critica.

ki

{ntroduccion

La critica es una medicina amarga, pero aungue sea desagradabie de dar o tomar,
sirve de gran ayuda. Cuando percibimos criticas somos mas conscientes de la
forma en que los demas perciben lo que hacemos, v podemos cambiar aquellos
comportamientos que no son eficaces; de este modo aprendemos a través de la
experiencia. Al emitir una critica, ésta es benéfica tanto para los individuos como
para {as organizaciones.

Para emitic una critica constructiva antes debamos:

L]

ldentificar &l comportamiento especifico que criticamos.

Veamos por qué es un problema. Destaguemos ia falla.

Pensemos en la mejor forma de presentar nuestra critica. Empieemos
nuestros conocimientos sobre el cardcter de la ofra persona para decidir
cual es la mejor manera de dirigimos a ella.

Redactemos una lista de todos los caminos posibles. Determinemos con
antelacion qué es lo que nos gustaria que cambiara para poder discutirio.

Durante el proceso de iz critica:

a

Debemos subrayar que hablamos de nuestras impresiones. Es una buena

“idea decir al principio que se traia de nuestras percepciones y que son por

tanto, subjetivas.

Demos ejempios especificos para ilustrar ol problema. Cuanto mas
especificos seamos, mas posibilidades hay de que la oira persona vea &l
problema en toda su extension.

Asegurémonos de gue nuestro discurso es positivo. Mientras emitimes 1a
critica, destaguemos ias cosas positivas que hace la otra persona.
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« Reconozcamos la dificultad de fa situacidn. Dado aue no deseamos que la
persona se sienfa que ha failado en algo que es facit de corregir, debemos
asegurarle que entendemos el porque det problema.

+ Busquemos indicios sobre cual va a ser su reaccion. Prestemos atencion a
la exposicion de su rostro, al lenguaje corporal y a cualquier otra sefial que
nos indigue cdmo va a reaccionar ante nuestro discurso.

¥ + Comentemos las posibles solucionss.
Retiremos las ventajas que ello supone. Al final de la conversacion,
expliquemos y repitamos los beneficios que obtendremos si la persona
cambia su modo de actuar, de esta forma no pensarg que pretendemos
adoptar una posicidn de fuerza a través de la critica, sino gue nuestro Gnice
propasito as conseguir resultados provechosos.

¢ Finalicemos la conversacion con un tono positivo. Al finalizar nuestra
intervencion, debemos agradecer a la persona su atencion e insistir en los
grandes beneficios obtenidos gracias a este nuevo entendimiento. También
debemos decirle lo muche gue la apreciamos y cuante nos gusta trabajar
con ella.

Después de la critica debemos:

+ Dar seguimiento. Lo mas importante después de la critica es realizar un
seguimiento. Preguntemos a la persona como se siente, si tiene alguna
duda o st hay algo que no comprende

s (Observar la eficacia de ios cambios. Mas adelante quizd deseemos
comentar ia evolucion de los cambios.

Es evidente gue para fograr una critica eficaz, debemos mantener un delicado
equilibrio entre fo que decimos y el modo en que nuestras palabras afectan a la
otra persona. Para ello debemos emplear todas las técnicas propias de la
inteligencia emocional.

Algunos consejos para recibir una critica efectivamente son:

* Reconocer que io que se aprende de la critica es esencial para que la
experiencia sea o mas positiva posible. ‘

+ FEscuchemos afentamente antes de contestar. Anies de replicar,
escuchemos atentamente lo que nos dicen los demas, debemos dejar que
fiable todo lo necesario.

+ Sintonicemos con nuestras emociongs, lo mas seguro es que sintamos
algunas, tales como vergienza por haberle decepcionada al equipo,
frustracion etc. lo primero que debemos de hacer es respirar hondo varias
veces y comprobar si tenemos penisamientos negativos.
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+ Asumamos la responsabilidad de nuestros actos. Cuando finalmente
respondamos, debemos asumir primero la responsabilidad de nuestros
actos para que la otra persona sepa que le hemos comprendido,
reconocemos que exisle un problema y que no estamos a la defensiva,

e No adoptemos una actitud defensiva. Hagamos una lista de las razones por
las que no hemos cumplido con nusstras obligaciones y mostrémonos
dispuestos a aprender y mejorar con la experiencia.

s Resumamos las afirmaciones de la otra persona. 8i no estamos seguros de
haber captado todo lo dicho, debemas utilizar la técnica de resumen def
discurso,

+ Debemos mosirarnos dispuestos a cambiar.

EJERCICIOS:

EJERCICIO 1.

Formar grupos de 4 o cinco personas. Redactar cada uno una anécdota personal
significativa. Los demds escribir por separade su primer impresion o reaccion a
dicha anécdota. Cuando todos terminen de hablar, leer y comentar dichas
reacciones.

Conclusiones: Cada persona dard las conclusiones de sus experiencias y
gjercicios, buscando siempre conseguir mejoras.

Duracion: Dos horas

Sugerencias;

Practicar cada que tengamos la oportunidad, los consejos mencionados en la
introduccion.
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TEMA: HABILIDADES SOCIALES

SESION # 14: Establecer vinculos, colaboracion y cooperacion y habilidades
en equipo. Alimentar las relaciones instrumentales, trabajar can otros para
alcanzar metas compartidas, y crear sinergia grupal para alcanzar las metas
colectivas.

Objetivo,

&l individuo reconocera la importancia de trabajar en equipo vy desarrollara sus
habilidades para hacer de manera eficiente el trabajo en coiahoracion con otros.

Introduccion:

Una gran idea 0 una tecnologia innovadora pueden cambiar las cosas, pero hace
falta algo mas para que una gran idea se convierta en )a semilla de un gran
negocio: la colaboracion,

Los humanos son, primordialmente, jugadores en equipo: nuestras relaciones
saciales, de una complejidad Unica, han sido una venigja crucial para la
supervivencia. Nuestro talento para Ia cooperacion, extraordinariamente
sofisticado, cuimina en la organizacion moderna,

Muchas personas tienen problemas porque no entienden como se convierten en
parte de una situacion humana, de una relacién. Es facil concentrarse en [a
capacidad cognitiva e ignorar la inteligencia social.

i

Para lubricar los mecanismos de la mente grupal, a fin de que pueda pensar y
actuar briflantemente, se requiere inteligencia emocional. No bastan un intelecto
superior ni un talento técnico para hacer de alguien un gran miembro de equipo.
En el por de los casos, as fricciones internas hacen que fracase como equipo.
Cuando el equipo funciona razonablemente bien, la puntuacién del grupo es
mayor que ta puntuacidon individual promedio. Pero cuando ol equipo fiene
auténtica sinergia, su puntuacion excede holgadamente ia mejor de las
puntuaciones individuales.
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Cuando 108 equipos operan a toda capacidad, Jos resultados pueden sef mas que
meramente aditivos: pueden ser muitiplicativos; el mejor talento de una persona
cataliza lo mejor de otra y ofra mas, hasta producir resultadoes muy superiores a la
que habria podido hacer uno solo.

Los grupos se& desempefian mejor cuando fomentan un estado de armonia inferna.
Estos grupos aprovechan a fondo el talento de sus miembros.

Las personas con las que nos entendemos, aguelias que nos inspiran confianza y
simpatia, son fos esiabenes méas fuertes de nuesiras redes.

Las redes de contactos personaies son una especie de capital personal. Esias
redes pueden ser muy distintas de las redes de amigos que cullivamos
primordiaimente por placer. La gente habil para crear esa red suele mezclar su
vida laboral con la privada, de tal modo que muchas o cas) todas s5us amistades
personales surgen del trabajo, aunque se requiere claridad y disciplina para
impedir que los intereses privados se enreden con los laborales.

.as personas timidas, introvertidas o amantes de la soledad son, por supuesto,
deficientes en ef cuitivo de esas relaciones. Y la gente que se timita a aceptar las
invitaciones de ofros, sin corresponderias, o que restringen la conversacion & ios
asuntos de trabajo, hace muy poco para extender su red de relaciones.

Otra falla comin es que cada uno tiende a proteger demasiado su tiempo v sus
programas de trabejo, rechazando ios pedidos de ayuda o de frabajc en
colaboracion; e} resuitade suele ser resentimiento y una red mal desarroliada. Pero
quienes no saben decir que no cuando se les pide algo corren peligra de
sobrecargarse al punto de afectar su desempefio

Asi, los grupos que se divierten trabajando (los que disfrutan de la mulua
compaiiia, los que pueden bromear vy compartir buenos momentos) disponen de
un capital emocional que no sélo les permite destacarse en Jos buenos tiempos,
sino también superar los dificiles. Los grupos que no comparien ese vinculo
emocional presentan una mayor tendencia a quedar paralizados, disfuncionales o
desintegrados bajo presidn.

Donde existe un fuerte equipo autedirigida, que tenga en claro su objetivo, altas
normas para su producto y un buen sentido de como realizar su trabajo, no se ve
el miedo ni la incertidumbre que se notan en ofras partes de la organizacion. Los
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miembros no depositan su confianza solo en la organizacion o en sus lideres, sino
en sus compaferos de equipo

Las aptitudes emocionales en las que debemos paner énfasis y que representan
las capacidades distintivas de los equipos estelares son.

Empatia 0 comprensién interpersonal
Cooperacion y esfuerzo unificado.
Comunicacién abierta, que estabiece normas y expectativas explicitas, v
confronta a los miembros de desempeiio deficiente.
+ Afdn de mejorar, de modo que el equipo preste atencidén a la critica
constructiva y busque aprender mas.
e Conocimiento de uno mismo, en cuanto a evaluar los puntos fuertes y las
debilidades del equipo.
Iniciativa y facultad de anticiparse a los problemas.
Confianza en e equipo.
Fiexibilidad en ia manera de encarar ias tareas colectivas.
Conciencia de la organizacion, en cuanto a evaluar la necesidad de otros
grupos en la compafiia y ser ingeniosos para utilizar lo que la organizacidn
pueda ofrecer.
« Crear vinculos con ofros equipa.

. »

Ayudar significa por regia general, echarles ia mano para resolver un problema.

EJERCICIOS

Ejercicio 1:

Ef instructor debe entregar al grupo ~0 subgrupos- un rompecabezas para que o
armen entre todos, Comentar el proceso de grupo

Ejercicio 2:

Platicar en pequenos subgrupos:

£ Qué he estado haciendo por mi grupo?
¢ Es esto lo mejor que puedo aporiarie?
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Ejercicio 3.
Conversar sobre el tema: "El grupo es un poderoso instrumento de realizacion
personal. ¢ En qué medida nos bensficiamos de &7

Conclusiones: Cada perscna dard las conclusiones de sus experiencias vy
ejercicios, buscando siempre conseguir mejoras.

Duracion: Dos horas

Sugerencias:

Practicar todas {as habilidades necesarias para el desarrollo de las habilidades
sociales.
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Con el objeto de fundamentar los beneficios que traeria consigo la
implantacion de nuestra propuesta en cualquier empresa que se encuentre aqui
en México, se obtuvieron algunos testimonios de personas que han tomado ur
curso de Inteligencia Emocional y que a pesar de que este estaba enfocado
directamente al aspecto personal, ha beneficiado indirectamente el desempefio
laboral de esos individuos, y por consecuencia a las empresas mismas, hecho que
corrobora que el diseno de un programa que incluya lvs elementos basicos de la
Inteligencia Emocionai enfocados a mejorar el desempefio iaboral dard mayores
beneficios en este ambito, sin dejar a un lado el desempefio personal.

Para tal efecto se disefid un cuestionario breve de preguntas ahiertas que
permitieran obtener informacion acerca de los beneficios logrados una vez que los
individuos pusieron en marcha las habilidades desarrolladas a través de ese
curso, cuyo formato puede consuliarse en el anexo 2.

Respecio a la aplicacion de estos cuestionarios acudimos a varias
instituciones de desarrolio humano que dan este tipo de cursos como &l Instifuto
Americano de Desarroilo Humano, El Centro Eleia, el Centro Kéiler, el Centro
Gestalt de México y Casa Antares, todos ellos con el fin de solicitar algdn dato que
nos permitiera localizar a las personas que han tomado dicho Curso, sin embarge
no obtuvimos ningun apoyo por parte de éstas instituciones, a excepcién de Casa
Antares, donde se nos proporciond una lista de 40 personas con sus teléfonos
para poder localizarlos, lo cud! no fue posibie en su totalidad debido a varias
razones, tales como:

¢ Lapersona ya no vive en ese domicilio ¥ no hay manera de localizarla,
+ Lapersona no tiene tiempo debido 3 su carga laboral
+ lapersona no tomé el curso completo.

A pesar de esto, logramos recopilar algunos cuestionarios de personas que
laboran en diferentes empresas tales como: ISSSTE, ideas en Investigacion,
Universidad iberoamericana, etc., los cuales se muestran a continuacion:
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NOMBRE: Jorge Soidrzano

EDAD: 36

NOMBRE DE LA EMPRESA EN QUE TRABAJA: MVS MULTIVISION
PUESTO: Sub-Director de telemarketing Y MKT Directa

INSTRUCCIONES:

Lea atentamente las siguientes preguntas y respandalas ampliamente de acuerdo
a su criterio.

DESPUES DE HABER TOMADO EL CURSO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL:

1. ¢Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted y fe
ayudaron a mejorar en su trabajo? Describa antes y después de haber
tomado el curso.

Antes de tomar el curso solia no manejar adecuadamente los conflictos y el
estrés generado por la presion en el trabajo. Considero que en éste sentido el
curso ha side de gran ayuda pues he podido comprobar que soy capaz de
manejar ei conflicto adecuadamente si crear confrontaciones inconvenientes en
lo personal y en lo laboral. Por otra parte contintio identificando mis areas de
oportunidad (errores) asumiéndolos y adoptando una actitud positiva que me
permite corregirlos o re-orientarios positivamente.

2. Mencione tres conflictos que haya tenido en su trabajo antes de tomar el
curso. ;Como reacciond en ese momento y cémo 1o haria ahora?

Puedo comentar que con regularidad me tomaba algunas cuestiones en forma
personal, io cual compiicaba la orientacion de los conflictos hacia la solucion.
Principalmente he aprendide a8 no tomar las cosas det trabajo o algunas
relaciones en éste, en forma personal. Esto me permite analizar friamente,
desde una tercera posicion, desde la cual puedo analizar mejor el conflicto y
proponer soluciones en beneficio de las partes y la razén, no en funcion de
posiciones.

3. ¢Como le ha ayudado la Inteligencia Emocional a Desarrollarse en su
trabajo?

Me permite enfocar mejor mis objetivos en el trabajo y mis objetivos
personales.
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6.

7.

ZCree que es importante la Inteligencia Emocional? ;Por qué?

La importancia de la Inteligencia emacional radica justamente en el hecho de
que proporciona una herramienta que nos hace capaces de conducir ¥
controlar correctamente la parte emocional de nuestras actitudes de tal manera
que podemos, en ocasiones restringir al instinto cuandoe es necesario.

sCree que las empresas deben implantar un programa de Inteligencia
Emecional enfocado a todos los trabajadores? Por qué?

POR SUPUESTO. Las relaciones en ias empresas podrian ser mas cordiales y

los conflictos se resclverian de manera mas agii y en beneficio de TODOS.

En caso de que la respuesta a la pregunta anterior sea Sl, ; qué beneficios
traeria esta accion a la empresa?

Mencione su opinion general de haber tomado ¢l curso de IE

Haber tomado el curso de IE ha representado una experiencia personal que de
alguna forma marcd un antes y un después, sin que esto sea una panacea, ya que
uno debe continuar investigando su interior para mejorario. Esioy seguro de haber
descubierto algunos mecanismos que me ayudan a corregir algunas de mis
actitudes y conductas negativas. Sin duda fodavia falta mucho por descubrir. La
intetigencia Emocional es algo que se debe revisar y replantear periddicamente, es
decir tendré que tomar mas cursos.
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NOMBRE: Angeles Lopez Portillo Garcia

EDAD: 41 afios

NOMBRE DE LA EMPRESA EN QUE TRABAJA: [deas en Investigacion
PUESTQ: Directora

INSTRUCCIONES:

Lea atentamente las siguientes preguntas y respéndalas ampliamente de acuerdo
a su criterio.

DESPUES DE HABER TOMADO EL CURSO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL:

1. ¢Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted y le
ayudaron a mejorar en su trabajo? Describa antes y después de haber
tomado el curso.

No puedo decir que he cambiado radicalmente, pero si aprecio que tanto mis
alegrias como mis disgustos son mas claros para mi. Puedo distinguir el
sentimiento, o por lo menos empiezo a buscarlo, y eso es un logro. Puedo ver
el origen de este sentimiento y trato con ello de darle el cause correcto y como
dice ia Inteligencia Emocional tener ese sentimiento y externarlo en la direccién
correcta, con la persona correcta y en adecuada magnitud.

Digo que lo intento, pero veo con més claridad mis sentimientos, me permito
fener esos sentimientos, aunque no puedo dejar de analizarlos, encontrar
causas y efectos y darme distancia,

Yo aprendi, tal vez como tantos otros mexicanos clasemedieros, que ser
sensible era ser débil y por eso siempre he reprimido mis sentimientes, me
cuesta externar muchos de ellos. Sin embargo, ahora pienso que ser sensible
es una gran cosa y que gracias a ella he tenido éxito profesional y
acercamiento a los demés. Hoy se gue es un gran beneficio vy no una
desventaja como siempre pensé.

Lo que me resta, y veo lo dificil que es, es aprender a manejar mis
sentimientos, en el sentido correcto y en la magnitud correcta.

2. Mencione tres conflictos que haya tenido en su trabajo antes de tomar
el curso. ;Como reacciond en ese momento ¥y como lo haria ahora?

1. Durante mucho tiempo tuve problemas con la autoridad, sobre todo con la
inmediata superior. En muchas ocasiones sus observaciones las tomaba
como algo gue me desacreditaba y devaluaba. Hoy puedo entender que de
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quien senti que me desacreditaba toda la vida infantil, y fodavia hoy, es de mi
madre y que su intencidon de empujar hacia delante funcionaba de
manera inversa. Pero es ella con quien estoy enojada y no con cada uno de
mis jefes, particularmente si eran mujeres. Puedo ubicar mi enojo (y ojo no es
gue deje de enojarme) y ver en la olra persona a una mujer fuerte, gerencial,
que es mi cliente y a quien debo atender. Si esa persona no confiara en mi
capacidad no me buscaria para que le hiciera el trabajo, asi de simple, y sdlo
me enojo en aquello que siento que rebasa esta relacion de trabajo.

2. A mi generalmente me gusta trabagjar con personas con las que se que
puedo contar y que ya conocen mi forma de ser y de trabajar. Digémos,
disculpan mis momentos de histeria en la presion laboral porque después
me disculpo 0 saben que no lo hago en mala onda. Sin embargo, hoy creo
que es0 es muy confuso y gque yo debo ser mas clara enlas instrucciones
que doy para poder enojarme si no se cumplen, No involucrar una relacién
de amistad, de deuda en que me discuipan, dentro de una relacion de
trabajo.

Hace un mes pude correr a un subordinade que no daba el ancho para
el puesto, no sin sentirme muy mal, pero si clara de que la razon por la que
se tenia que 11 era porgue no podia desempeiiar adecuadamente el puesto.
Al buscar un reemplazo para esa persona, tuve {a opcién de poner a alguien
con quien he trabajado muy eficientemente pero con la que ya se establecid
una linea que no es muy clara entre amistad y trabajo. Por esta razén
preferi que se contratara a una muchacha joven, con cierta experiencia vy
mucha capacidad, a la que no conocia, pero con la que podia establecer
una nueva relacion no viciada.

3. Anteriormente sentia que otros me obstaculizaban y que por eso no legraba
ciertas metas. No quiere decir que eso no pasara. La realidad es realidad,
el como enfrentarla es lo distinto. Hoy no peleo con lo que se que es asi (a
los hombres se les dan mas y mejores oportunidades, se confia mas en
elios) mejor lo acepto, no sin tratar de cambiarlo empezando por mi actitud
hacia hombres y mujeres, y sigo trabajando en lograr mis metas. Hoy soy
una mujer de 41 afios y me es mas facil posicicnarme, sin embarge ya no
voy a todas y contra el machismo, los dejo ser y contintio con lo gue yo
tengo que hacer. Ademas, si es necesario, para es0 me asocié con un
hombre, de 1:20 de aliura, tan inteligente como yo, pero como dacia un
cliente, hace exposiciones mas impactantes. Mi veniaja es que vo tengo
también esa opcidn para quienes dudan en dar una responsabilidad mayor
a las mujeres.
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3.

£Como le ha ayudado la Inteligencia Emocional a Desarrollarse en su

trabajo?

5.

Ser mas conciente de mis problemas emocionales, de por qué siento lo que
siento, a qué se debe para tratar de enfocarlo adecuadamente. Veo que mi
redacion con fos demas mejora, sobre todo porque tengo muy claros mis fines,
lo que busco, mis metas y no ias pierdo de vista. Quieroc no meterme el pie, no
interponerme entre 1o que deseo lograr y 1o que hago para llegar a esa meta.
Detenerme a pensar a qué se debe mi enojo © mi excesiva alegria, mis
enredos para no hacerlos. Hoy ubico mas claramente mis sentimientos
respecto a io que pasa.

£Cree que es importante la Inteligencia Emocional? ;Por qué?

Porque hay que ser inteligente para manejar las emociones. Estas existen
independientemente de que digamos que no deberia de ser asi, que nos
sintamos muy capaces y fuertes, son parte de ser humanos. Pero ser
inteligente emocionalmente principia cuando se reconoce esta parte emocional
y se puede trabajar y vivir con ella de la mejor manera.

No vamos a eliminar los sentimientos para asi no sentir, vamos a aprender a
vivir con ellos, a estar concientes de ellos y a buscar como encaminarios
adecuadamente. No ser presa de ios sentimientos y terminar sin saber por qué
razon pasaron 1as cosas, sorprendernos de nosotros mismos y de lo que
sucede en nuestra relacidn con los demas porque no sabermos encaminar
adecuadamente nuestras reacciones y sentimientos. Ser mas concientes y
mas correctamente enfocados.

£Cree que las empresas deben impiantar un programa de Inteligencia

Emocional enfocado a todos los trabajadores? Por qué?

Porque es informacion y formacion de la que estamos carentes y que ademas,
la sociedad no ha favorecido, sino por el contrario, ha planteado su inexistencia
como un valor y meta a lograr. Sin embargo, vivir violentados contra algo que
es uno en si mismo y tratar de desaparecer esa parte fan humana, séle nos
Weva a evadir los conflicios con los que vivimos cotidianamente porque no
podemos reconocerlos.
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6.

En caso de que la respuesta a la pregunta anterior sea Si, squé

beneficios traeria esta accion a la empresa?

St se es mas conciente de lo que se siente se puede enfocar de manera mas
adecuada, sobre todo en una empresa en donde se viven jerarquias, hay una
constante competencia con otros, iguales y superiores, siempre hay momentos
de fensién y de premura, situaciones todas estas que propician la alteracion
emocianal. Si esto se puede manejar mas adecuadamente, es pasible que se
reduzcan los problemas internos, entre dreas, con companeros v jefes, o por
sentirse no bien reconocidos o evaluados, cada une hard su evaluacion v
sabran superar diferencias por momentos de tensidn. También se puede
pensar que si estas emociones se manejaran mejor, se reduciria el tiempo
dedicado a estar rumiando en contra de alguien u obstaculizando €l desarrolio
del trabajo por problemas de indole personal

Mencione su opinién general de haber tomado el curso de IE

Mi opinidn es que todo aquello que nos ayude a conocernos mejor y a poder
convivir con nosotres mismos y con los demas es muy valioso. Y a nivel de
trabajo nos permite desarrollarnos mas ampliamente y mejor porgue
enfocamos todo nuestro esfuerzo a lograr el fin y desperdiciamos menos
recursos en estar preocupados por nosotros, buscando razones de por qué
algo no funciond o quien lo obstaculizé y como me voy a vengar. El tiempo
trabajado es mas un tiempa efectivo y eficiente.




177

-74?’!’()0! fancra y df)/] cacrin (/ ¢ / o . '7!?! C’ﬁfg-?l? Crar (’ jﬂ'.'(J(_‘I()IJCA‘ / an / S 3{0 FU LR TIORCS &FF /7(‘-(.; YL

NOMBRE: Adriana Pérez Villalobos

EDAD: 31 afios

NOMBRE DE LA EMPRESA EN QUE TRABAJA: Disefio vy creaciones PEVI
PUESTO: Duena

INSTRUCCIONES:

Lea atentamente las siguientes preguntas y respondalas ampliamente de acuerdo
a su criterio

DESPUES DE HABER TOMADO EL CURSO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL:

1.- £Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted y le
ayudaron a mejorar en su trabajo? Describa antes y después de haber
tomado el curso.

Considero que antes de tomar el curso yo era muy aprensiva, me sentia deprimida
ante estimulos que yo consideraba que me afectaban, ademas en muchas
ocasiones me tenia un sentimiento de soledad, lo que también me hacia que me
deprimiera, no me gustaba mi forma de ser, porque creo gue yo misma provocaba
ese sentimiento de iristeza.

Ahora he aprendido a guererme a mi misma y a contar conmigo, sé que soy
importante y que de mi depende mi felicidad.

También en el aspecio laboral ahora ya no me hago cargo de todas las
responsabiidades, ahora las delego, por lo que siento menos estrés, tengo mas
tiempo para desarrollar otras actividades, efc.

2. Mencione tres conflictos que haya tenido en su trabajo antes de tomar
el curso. ;Como reacciond en ese momento y como le haria ahora?

Antes me estresaba tanto con mi trabajo qus no tenia a tiempo los encargos que
me hacian, habia ocasiones en gue me compromstia a realizar determinado
trabajo y cuando buscaba los materiales necesarios no los encontraba, también
era muy descrganizada e impuntual.

Ahora me organizo mejor en mi trabajo, he aprendido a controlar mis estados de
animo, el estrés, fa angustia, y asi rindo mas . Ya no soy impuntual y he aprendido
a detectar mis capacidades antes de comprometerme a alge que quizé no pueda
cumplir, entre ello busco primere los materiales necesarios para la realizacion de
alguna tarea determinada antes de comprometerme a realizarla.
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3. ¢Coémo le ha ayudado la Inteligencia Emocional a desarroilarse en su
trabajo?

Como mencioné antes, ahora he aprendido a detectar mis capacidades para asi
poder comprometerme con fo que debo cumplir. Tengo confianza en mi misma, y
ademas ahora sé como tratar a las personas con las que convivo, es decir, aplico
la empatia. Ya no me enojo como antes y puedo manejar mejor los conflictos que
se presenten, cuaiquiera que éstos sean. Ademas, ahora puedo tomar decisiones
mas faciimente y afortunadamente éstas hasta el momento han resuitado ser
acertadas.

4. ¢Cree que es importante fa Inteligencia Emocional? ;Por qué?

§i, yo ¢rec que es muy importante porgue aprendemos mucho sobre nosotros
mismos, aprendemos a conocernos y saber ¢o6mo actuamos y porqué, también
aprendemos a desarrollar nuestros potenciales internos, lo que se ve reflejado en
nuestra vida en el trato con los demds y con nosotros mismos, y en el trabaijo
también me ha servido mucho. He notado que a partir de que tomé el curso de
inteligencia emocional mi productividad ha mejorado bastante y eso ha ayudado
mucho al crecimiento de mi negocio.

5. ¢Cree que las empresas deben implantar un programa de Intefigencia
Emocional enfocado a todos los trabajadores? Por qué?

Si, yo creo que seria importantisimo que asi fuera, porque habria un mayor
desarrollo productivo, asi como un buen desempefio laboral por parte de jos
trabajadores, ya que para toda empresa el trabajador es una de las partes mas
importanies que ia forman,

6. En caso de que la respuesta a la pregunta anterior sea SI, ;qué
beneficios traeria esta accién a la empresa?

Yo los resumiria de fa siguiente manera;

Mayor rendimiento laboral

Un ambiente de armonia

Crecimiento interno y externo del trabajador
Mayor productividad y mayores ingresos
Mejores relaciones interpersonales.

Etc.

* & & & & o
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7. Mencione su opinién general de haber tomado el curso de IE

Aprendi mucho sobre mi misma, aprendi a conocerme y aceptarme como soy, a
comportarme adecuadamente para cada situacion que se me presenie, a
encaminar adecuadamente mis emociones y mis impulsos, a tratar a los demas de
fa mejor manera posible comprendiendo que todos somos humanos y merecermnos
respete,

También aprendi a quererme ¥ a querer todo lo que hago, porque todo eso sera
para un mejor futuro.




180

9/!2;)01'/&1101}2 Vi apﬂrcaem’n de fa Z)Ieﬁ:gencza Cimocronal en fas organizaciones en éxrcn

NOMBRE: Jose Armando Carrillo Malagén

EDAD: 23 afios

NOMBRE DE LA EMPRESA EN QUE TRABAJA: Panda Electronica, S. A.
PUESTO: Encargado de area

S

INSTRUCCIONES:

Lea atentamente las siguientes preguntas y respéndalas ampliamente de acuerdo
a su criterio,

DESPUES DE HABER TOMADO EL CURSO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL:

1. (Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted y le
ayudaron a mejorar en su trabajo? Describa antes y después de haber
fomado el curso.

Antes de tomar el curso me presionaba mucho por la responsabilidad que mi
puesto requeria, por consiguiente abarcaba menos de mis responsabilidades y
tenia mucho roce con la gente que fenia a mi cargo.

Ahora soy mas consciente, considerado y humano con los demas, sin dejar de ser
exigente y estricto. Abarco mas, me presiono mencs, ya casi no tengo roces, sélo
diferencias salvo algunas excepciones, me estreso menos, pienso mas
objetivamente y rindo mas en el trabajo.

2. Mencione tres conflictos que haya tenido en su trabajo antes de tomar el
curso. ;jComo reaccioné en ese momento y ¢cémo lo haria ahora?

Yo manejo mucho efectivo y demasiado volimen de mercancia, también tengo
mucha gente a mi cargo. Uno de los principales problemas era el separar estos
tres aspectos, me resultaba muy dificil manejar a mi gente al mismo tiempo que
desplazar mercancia y estar pendiente de lo gue sucedia en el mercado (ajustes,
balances, sondeos, inventarios, chegueo de cuentas, créditos, etc.) y por supuesto
manejar el efectivo de tal manera que produjera mas.

Ahora con nuevas estrategias y esquemas efectivos de trabajo, que son buenos y
rapidos, tomar decisiones me resufta menos problematico, asi como contrarestar
los tres puntos antes citados.
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3. ;Como le ha ayudado la Inteligencia Emocional a Desarrollarse en su
trabajo?

Yo solo cumplia con mi jornada de wrabajo inclinandola mas hacia mis propios
intereses, ahora soy mas flexible con una vision mas amplia y mas consciente, ya
no séfo cumplo con mi jornada sino que ahora lo hago mejor y eso me ha hecho
crecer tanto profesionalmente come en mi vida personal, ademas de que gracias a
eso ahora estoy mejor remunerado,

s importante la lnteligencia Emocionai? ; Por qué?

Claro que es importante porque aprendes a manejar tus impulsos, emociones y
sentimientos desde el momento en que los detectas. Aprender a vivir mas
consciente aceptando [o bueno y lo malo, aprendiendo de tus errores para actuar
mejor la siguiente vez, logrando asi una mejor calidad de vida.

5. ;Cree que las empresas deben implantar un programa de Inteligencia
Emocional enfocado a todos los trabajadores? Por qué?

Por supuestc que lo creo, ya que se consigue un mejor desempefo tanto
profesional como social y esto significa muchos logros tanto para el empleado
como para la empresa tales como reducir gastos, aumentar la produccion, reducir
accidentes de trabajo, etc., y no seria un gusto innecesario sino una inversion a
largo piazo y un costo mas equilibrado.

6. En caso de gue la respuesta a la pregunta anterior sea S, ;qué beneficios
traeria esta accion a la empresa?

7. Mencione su opinién general de haber tomado el curso de IE

Es un excelente curso, personalmente he mejorado mi calidad de vida siendo mas
responsable de mis actos sin justificarme ni buscar culpables. He aprendido a
tomar decisiones rapidas con buenos resultados, a estar mas consciente de mis
sentimientos, emociones e impulsos, a aceptarme, quererme y respetarme para
vivir en armonia conmigo misme  y ¢on los que me rodean, pero sobre iodo a
tener {a capacidad de disfrutar y explotar todos estos logros.




182

,7!/2}(}()1'/0[](”-((9 O’f)/[('ﬂ'cr(jl" (/C’ /ﬂ Z’I/(’&g@l}cfﬂ (‘:‘m()c.'()f?d'f{.’f.’ [(}3 Uf'yﬂlffl(tcl()f?(,’.i (4 :/m:(!z!r)

NOMBRE: Adilia Castillo Chavez

EDAD: 37 afios

NOMBRE DE LA EMPRESA EN QUE TRABAJA: Glaxo Wellcome
PUESTO: Jefe de aseguramiento de la calidad

INSTRUCCIONES:

Lea atentamente las siguientes preguntas y respéndalas ampliamente de acuerdo
a su criterio.

DESPUES DE HABER TOMADO EL CURSO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL:

1. ¢Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted y le
ayudaron a mejorar en su trabajo? Describa antes y después de haber
tomado ¢l curso.

Cambi¢ mi actitud hacia los problemas, aprendi a enfrentarlos y buscarles la mejor
solucion, ademés, una de las cosas importantes que aprendi es manejar la
angustia, ya que antes sufria mucho de ella, pero ahora ya sé controlarla y eso me
ha ayudado a desempefiarme mejor tanto en mi vida personal como en mi trabajo.

2. Mencione tres conflictos que haya tenido en su trabajo antes de tomar el
curso. ;Cémo reaccioné en ese momento y cémo lo harfa ahora?

Uno de ellos es que siempre querian atribuirme las fallas de los demas y eso me
molestaba muchisimo y causaba muchos conflictos que afectaban un poce la
productividad, pero después de haber tomado el curso aprendf a expresar mis
sentimientos, enire elios el enojo ya gue antes no lo demostraba como debia ser,
ahora sé como expresario y encaminario hacia la busqueda de soluciones.

3. ;CGmo le ha ayudado la Inteligencia Emocional a Desarrollarse en su
trabajo?

Aprendi a evaluar lo mas acertadamente las situaciones incomodas que se
presentan en et area de trabajo, ya sea con 10s companeros, 10s jefes u ofras
personas relacionadas con mis actividades, ya no exagero los problemas y busco
soluciones adecuadas. He aprendido a fratar a la gente como se merecs, con
respeto y empatia, y eso me ha ayudado a mejorar las relaciones con mis
compafieros de trabajo.
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4. ¢Cree que es importante la Inteligencia Emocional? ;Por qué?

Si creo que es indispensable aprender a reconocer y manejar positivamente
nuestras emociones, ya que un mal maneio de eilas puede llevarnos al fracaso.

5. sCree que fas empresas deben implantar un programa de inteligencia
Emocional enfocado a todos los trabajadores? Por qué?

Si creo que esto seria muy bueno, ya que la mayoria de los problemas que se
presentan en las empresas se deben a la actitud de la gente, y si ésta actitud
mejorara entonces muchos problemas disminuirian o podrian desaparecer y esto
tendria muchos beneficios para la empresa.

6. En caso de gue la respuesta a la pregunta anterior sea 9, ; qué beneficios
traeria esta accion a la empresa?

Yo creo que los trabajadores serian mas productivos, ya que al manejar bien sus
sentimientos y sus impulsos se desgastarian menos emocionalmente si tienen
algtin conflicto y esto seria beneficioso para la empresa.

7. Mencione su opinion general de haber tomado el curso de |E

Me dio mucho gusto haber tomado este curso ya gue me ayudd a conocerme y
entender mis actifudes las cuales cambiaron y ahora me considero una mejor
persona gue sabe tratar bien y entender a los demas. Tengo una mejor calidad de
vida.
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NOMBRE: Adriana Martinez Vazquez

EDAD: 26 afios

NOMBRE DE LA EMPRESA EN QUE TRABAJA: Direccion general de
prevencion y readaptacion social.

PUESTO: Asesora

INSTRUCCIONES:

Lea atentamente las siguientes pregunias y respondaias ampliamente de acuerdo
a su criterio.

DESPUES DE HABER TOMADO El. CUURSO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL:

1. ¢Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted y le
ayudaron a mejorar en su trabajo? Describa antes y después de haber
tomadeoe el curso.

Yo creo que lo que principalmente cambid es que ahora se manifestar mis
gmociones y controlarlas adecuadamente en el momento que es preciso hacerlg,
fo que me ha evitado lo que pudo haber sido muchos malos ratos que me hicieran
sentir incémada o triste 0 enojada.

2. Mencione tres confiictos gue haya tenido en su trabajo antes de tomar el
curso, {Como reaccioné en ese momento y cémo lo haria ahora?

Algunas veces tenia problemas en el trabajo que me hacian sentir humillada,
asustada, etc, y no sabia expresar el sentimiento que tenia en ese momento, ni
defenderme ante las injusticias que algunas veces se cometian, vy lo que hacia era
ponerme a llorar sin defenderme.

Ahora se reconocer y mangjar mejor [as emociones y los sentimientos en cada
situacion que se presenta, tanto en los momentos agradables como en |0s
desagradables, ya no Horo, ahora hablo de lo que siento, doy mi punto de vista y
trato de que éste sea respetado y aceptado. Busco soluciones a los conflictos y
me expreso mas ante las personas con guienes trabajo.

3. ¢Como le ha ayudado la Inteligencia Emocional a Desarroilarse en su
frabajo?

Me ha ayudado mucho, ahora me conozco mas, analizo las situaciones, mis
sentimientos, etc. y eso me ha permitido expresarme mejor ante las personas que
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me rodean, y asi puedo desempefiar mejor mis funciones en el trabajo y obtener
mejores resultados.

4. ;Cree que es importante la inteligencia Emocional? ;Por qué?

Si, yo cree que es rmuy importante porque aprendes 2 conocerie mejor, a
reconocer y encaminar tus emociones, a expresarte mas, a hacerte valer y
demostrar que eres capaz de realizar muchas cosas buenas, ademas aprendes a
comportarte mejor con los demas, entendiéndoios y ayudandoios, y a enfrentar

mejor los problemas que se presenten.

5. ¢Cree que fas empresas deben implantar un programa de Inteligencia
Emocional enfocado a todos los trabajadores? Por qué?

8i, me parece que seria muy fructifero para todo tipo de empresas.

6. En caso de que la respuesta a la pregunta anterior sea Sf, ;qué beneficios
traeria esta accion a fa empresa?

Pienso que habria mayor productividad, mejor manejo de conflictos, mejores
relaciones entre el personal y por lo tanto menos conflictos interpersonales.
7. Mencione su opinién general de haber tomado el curso de IE

Este tipo de cursos son excelentes. En lo personal me ha ayudado en todos los
ambitos de mi vida, en lo personal, en lo familiar, en lo taboral, ete.
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NOMBRE: Maria de Jestis Guerrero Garcia

EDAD:; 23 afios

NOMBRE DE LA EMPRESA EN QUE TRABAJA: Anda Via Tours, S.A.
PUESTO: Agente de ventas

INSTRUCCIONES:

t ea atentamente las siguientes preguntas y respéndalas ampliamente de acuerdo
a su criterio.

DESPLES DE HABER TOMADO EL CURSC DE INTELIGENCIA EMOCIONAL:

1. ¢Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted y ie
ayudaron a mejorar en su frabajo? Describa antes y después de haber
tomado el curso.

En realidad fueron muchas. Primero me ayudd a disminuir el estado de depresién
en el que me encontraba, ya que a fravés del autoconocimiento aprendi a
reconocer cuales eran los sentimientos que me estaban afectando para asi poder
manejarios adecuadamente y encaminar mejor mis emaociones y mis impuisos.

También aprendi a expresar mis sentimientos para la busqueda de mejores
soluciones g los conflictos que se me presentaban, asi como a expresar mis
desacuerdos en las actitudes que tras personas tenian y que me afectaban
directamente.

Aprendi a enfrentar a los demas sin confrontaciones, sinc con pléticas abiertas y
directas sin enocjos ni agresiongs, pero que llegaran a las soluciones mas
adecuadas.

Ya no permito que me manipulen ni gque me chantajen, ghora les hago ver cuales
son sus responsabilidades y cuales son las mias sin que traten de culparme de
€08as que no me corresponden.

2. Mencione tres conflictos que haya tenido en su trabajo antes de tomar sl
curso, ¢Comoe reaccionod en ese momento y ¢6mo io haria ahora?

El primero fue que una persona hizo algo que molestd a mi jefa y ésta me culpé a
mi, me regafid y me hizo sentir mal. Yo me quedé callada, acepté el regafio y no
dije que fue la otra persona quien hizo lo que a mi me culparon.
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Ahora hablaria abiertamente aun cuando tuviera que denunciar & ia oira persona,
pero esto seria para que no se cometiera una injusticia en contra mia ni de la otra
parte, pero seria mejor aclarar las cosas a tener gque cargar con las
responsabilidades de otros.

El segundo fue que me que un companero de trabajo me pidid que e imprimiera 3
hiojas de algo suyo y yo entendi que eso era necesario y que €l no podia hacerlo
en otro lugar por lo que decidi ayudarlo, pero cuando mi jefa se dio cuenta me
regaid parque dijo que la computadora era para casas del trabajo y no para cosas
personales, y que yo no pagaba la tinta que gastaba la impresora. Yo le dije gue lo
Unico que queria era ayudar a mi compannerc y que sblo habian sido tres hojas que
no gastaron mucha tinta, sin embargo me senti mal por haber sido regafiada.

Ahora hubiera actuado igual, pero mi explicacion hubiera sido mas propia y
tratando de hacerles ver gue no fue tan malo lo que hice como ellas lo tomaron,
ademas de indicarles la minima cantidad gue se gasté de su tinta. |es haria ver
que ia empatia es necesaria y que ayudar a los demas cuando eso no nos afecta
no es malo, al contrario.

Un fercer problema que tuve es gue me sentia tan incdmoda en ese trabajo que
queria renunciar pero no me atrevia a presentar mi renuncia por miedo a quedar
mal 0 lo que pensaran de mi. Tardé mucho tiempo en decidirme a renunciar.

Ahora lo gue haria seria exponer abiertamente mis razones para querer renunciar,
sin dejarme intimidar ni sentirme culpable o como una persona mala por hacerlo, y
por el contraric lo haria con decision y convencimiento sin importar la critica que
pudieran hacer.

3. ¢Como le ha ayudado la Inteligencia Emocional a Desarrollarse en su
trabajo?

Como ya lo mencioné, me ha ayudado a la mejor toma de decisiones, a expresar
mis inquietudes, mis sentimientos, mis ideas, a ser més fiexible y comprensiva, a
organizarme y desempefiarme mejor.

4. ;Cree que es importante la Inteligencia Emocional? ;Por qué?

Claro, yo creo que es indispensable que todas las personas sepamos que
fenemos inteligencia emocional y que debemos desarrollaria porgue esto nos va a
ayudar en todos los aspectos de nuestra vida y nos permitira lograr muchos de
nuestros objetivos y alcanzar el éxito deseado. La inteligencia emocional nos
ayuda mucho a tratar a los demas, evitar conflictos, vivir con mas optimismo, etfc.
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5. ;Cree que las empresas deben implantar un programa de Inteligencia
Emocional enfocado a todos los trabajadores? Por qué?

Por supuesto, eso me parece una maravillosa idea, ya que en los trabajos,
cualquiera que é€stos sean siempre se presentan problemas de competencia,
envidia, critica, mala fe, etc., lo cual afecta o puede impedir el desarrollo de las
empresas, va que éste tipo de situaciones frena {a productividad en muchos
casos, disminuye las buenas relaciones con los comparieros de trabajo 1o que
entorpece el trabajo en equipo y io hace pesado y en ocasiones insoportable el
ambiente de trabajo, etc.

6. En caso de que la respuesta a la pregunta anterior sea Sl, s qué beneficios
traeria esta accidn a la empresa?

Yo creo que permitiia que el ambiente de trabajo fuera mas ligero, incluso
agradable y hasia cordial, lo gue facilitaria el desarrolio de las actividades propias
de ese trabajo, permitiria que las personas fueran mas empaticas, es decir, gue
supieran entender y fratar mejor a los demas para trabajar mejor en colaboracion
con los compaiieros de trabajo y con las personas con quienes tuvieran que
refacionarse laboralmente, podria aumentar la productividad v los resuitados de la
emprasa, habria mas disponibilidad de los trabajadores, etc. sic.

1. Mencione su opinién general de haber tomado ¢! curso de iE

Para mi representd una gran experiencia que me ensefi® a conocerme vy
entenderme mejor, a reconocer y controlar mejor mis impuisos y emociones, a
reaccionar ante los problemas de |a vida, efc, es decir, me sirvié para un desarrolio
personal que se ha visto reflejado en todos los aspectos de mi vida,
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NOMBRE: Gisela Estrada Fernandez.

EDAD: 33 aihos

NONBRE DE LA EMPRESA EN QUE TRABAJA: IBER
PUESTO: Ventas

INSTRUCCIONES:

Lea atentamente tas siguientes preguntas y respondalas ampliamente de acuerdo
a su criterio.

DESPUES DE HABER TOMADO EL CURSO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL:

1. ¢Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted y le
ayudaron a mejorar en su trabajo? Describa antes y después de haber
tomado el curso.

Antes: cuando tenia un problema que resoiver, me ponia neurasténica, lo cual
provocaba gue no me diera cuenta de o gue en realidad me estaba afectando, vy
mucho menos me permitia deshacerme de esos problemas o darles alguna
solucién

Después: con el curso que tome de inteligencia emocional pude detectar mas
facilmente mis problemas debido a que en éste desarrollé la habilidad de
reconocer mis sentimientos, lo cual no solo me ayudo a manejarios sino que
ademas me ayudo a extericrizarios de una manera adecuada que no afecte a
nadie .

2. Mencione tres conflictos que haya tenido en su trabajo antes de tomar el
curso. ;Como reaccionéd en ese momento y como 1o haria ahora?

Antes: como lo requiere mi puesto yo tengo que tener mucha relacidn con los
clientes de la empresa, esta relacion implica darles un buen servicio y ademas
tenerles mucha paciencia, lo cual a mi no se me daba, debido a que sus actitudes
me desesperaban, me ponian de malas, etc, por lo que en ocasiones prefaria que
el cliente se fuera insatisfecho lo cual a mi me provocaba conflictos con mi jefe ya
que mis resultados refiejaban que no desempefiaba bien mi trabgjo.

Después: el curso de Inteligencia emocional me ayudo demasiado a combatir este
problema, pues si a una cosa te ayuda este curso es a comprender y comunicarte
eficazmente con los demds ademas de manejar tus reacciones de la mejor
manera posible, a partir de ahi, me desenvolvi mucho més en el drea de ventas,
los clientes me buscaban por el servicio que les proporcionaba y la atencién
amable gue les ofrecia, lo cual no solo me trajo beneficios a mi sino también a la
organizacion.
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3. ¢Como e ha ayudado la Inteligencia Emocional a Desarrollarse en su
trabajo?

La Inteligencia emocional me ayudo a desarrollar habilidades tales como la
empatia, lo cual implica el comprender a los demas en determinadas situaciones |
pero sobre todo me enseno a relacionarme con los demas, cosa que a mi se me
dificultaba enormemente debido a que no confiaba en ia gente, pensaba que todo
mundo se comportaria de la misma manera.

4, ;Cree que es importante a Inteligencia Emocional? ;Por qué?

Si, desde mi punto de vista si es importante la Inteligencia Emocional ya gue
muchas veces no sabemos detectar nuestros problemas ni mucho mencs
reconocer el efecto gue estos tienen en nosotros. Con la inteligencia emocionai
puedes lograr el desarrollo de estas habilidades que te permitan ser mejor persona
y por supuesto desempenarte en los dos ambitos mas importantes dentre de la
vida de cualquier ser humano, el ambito laboral vy el personal.

5. ¢Cree que las empresas deben impiantar un programa de Inteligencia
Emocional enfocado a todos los trabajadores? Por qué?

Si, me parece que seria una buena idea ya gue se manifestaria el interés que se
tiene porque los empleados trabajen de una manera més adecuadz que les
permita estar a gusto en su trabajo, eliminando las tensiones que nunca faltan en
cualquier trabajo al igual que los conflictos, ya que las persenas serian capaces de
resolverlos mas facilmente.

6. En caso de que la respuesta a la pregunta anterior sea 8, ;qué beneficios
traeria esta accion a la empresa?

Mayor efectividad

Mayor rendimiento.

Mejor desempefio.

Comunicacion efectiva en el frabajo. (entre {os diferentes departamentos)

7. Mencione su opinion general de haber tomado el curso de IE

En mi opinidn el haber tomado el curso de inteligencia emocional resulto de gran
ayuda para mi tanto a nivel profesional y laboral como en mi vida familiar, asi
como en mi interior como ser humano, pues me ayudo a conocer cosas de mi que
nunca me habia percatado que existian
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NOMBRE: Laura Pulido Arellano

EDAD:30 afos

NOMBRE DE LA EMPRESA EN QUE TRABAJA: STAR COMUNICACIONES Y
MEDIOS

PUESTOQ: Supervisora.

INSTRUCCIONES:

Lea atentamente las siguientes preguntas y respéndalas ampliamente de acuerdo
a su criterio.

DESPUES DE HABER TOMADO EL CURSO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL:

1. :Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted y le
ayudaron a mejorar en su trabajo? Describa antes y después de haber
tomado el curso.

Antes de haber tomado el curso : la cotidianeidad en el trabajo hacia cada vez
mas dificil mi estancia en ese lugar, las cosas no salian como yo esperaba, mi
actitud ante los demas no era del todo adecuada, no me permitia ver las cosas
como sucedian en realidad sin anteponer juicios ante ellas.

Después de haber tomado el curso de Inteligencia Emocional. tuve la capacidad
para poder percibir mi entorno detalladamente, saber en que momento actuar, en
dénde y a quién dirigirme, ademas del como llegar a todo lo anterior a partir de mi,
en funcion de mi puedo manejar mejor los retos, y desempefar de forma
adecuada el puesto de supervisora, ademés puedo manejar mejor 1os conflictos y
emprender nuevos proyectos.

El haber tomado el curse me dio una vision mas amplia asi como los
fundamentos adecuados que al momento de ponerlos en practica, uno comienza a
percibir esos cambios de los deméas con respecio a uno y viceversa.

2. Mencione tres conflictos gque haya tenido en su trabajo antes de tomar el
curso. § Cémo reacciond en ese momento y como lo haria ahora?

Conflicto: Quedarnos a trabajar hasta el dia siguiente sin parar.

Reaccion en el momento: enojo, actitud negativa hacia los demas, no participaba
verbalmente, no queria ni reirme con los demas en los ratos relajados.

Solucidn actual: si es un hecho que tenemos que quedarnos tarde, lo analizo,
determino que es necesario, intento estar en armonia con los demas Y trato de
pasar ratos agradables.

Conflicto: Estuve en desacuerdo con proyectos impuestos.
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Reaccion, En el momento: no demostré mi enojo de ta forma correcta, no solo deje
de hablar, hice gestos de enojo, pero no resolvi nada , no hubo didlogo, me
bloquee,

Solucidn Actual: establezco fimites, me abro al didlogo, requiero saber respuestas
para detectar una posible solucidn.

Conflicto; Problemas constantes con mi jefe inmediato, no me apoyaba, apenas
conversaba conmigo, situacién de esirés constante por fo mismeo.

Reaccién. En el momento: me provocaba que anduviera de malas, hiciera mi
trabajo muy limitado, no habia didloge, habia una mala actitud hacia esa persona.
Solucion actual: estableci didlogo con la persona, la invité a discutir e problema,
se analizé punto por punto, lo cual beneficio mucho ya que se le pudo dar solucion
a las cosas.

3. ¢Cémo le ha ayudado la Inteligencia Emocional a Desarroliarse en su
trabajo?

La Inteligencia emocional me ha ayudado a reconocer ef momento en el cual es
mas adecuado para la ejecucién de alguna accidn, como hacerlo a través de
distintas técnicas vistas en el curso, cuando llevar a cabo determinada accion y
saber el porqué de hacer tal o cual cosa. Hay una mejor comprensién de las
emociones, considero ahora l0s aniecedentes de las emociones y como se
conducen cotidianamente.

4. ; Cree que es importante Ia Inteligencia Emaocional? ;Por qué?

Si, considero que es importante la inteligencia emocional como formacidn para
todo ser humano, muchas veces contamos con ciertas capacidades de manejo
psicolégico pero desconocemos la interpretacion de las mismas.

Las emociones siempre estan pero no canalizadas adecuadamente. El contar con
ta capacidad de enfocarlas, es contar con un alto nivel de la inteligencia
emocional. Sin duda, un medio absolutamente importante que contribuye a un
mejor desarrollo del hombre ya sea a nivel personal como laboral.

5. ¢Cree que las empresas deben implantar un programa de Inteligencia
Emocional enfocado a todos los trabajadores? Por qué?

Seria muy importante que las empresas medianas y grandes MHegaran a
considerar este tipo de cursos, provocando las mejores relaciones de trabajo lo
cual traeria como consecuencia de ello un buen desemperio del trabajador. Se
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crearig un clima adecuado en [as labores en donde pasa uno mas de 8 horas
diarias cinco dias a la semana,

6. En caso de que la respuesta a la pregunta anterior sea Sl, ;qué beneficios
traeria esta accion a la empresa?

Como lo comenté en mi respuesta anterior, para la empresa seria de mucho
beneficio que todos los empleados coincidieran en este grado de inteligencia
emocional a fin de provocar mejores reiaciones entre ios diferentes grupos de
trabajo, una mejor comunicacién tanio vertical como horizontal; ios objetivos de
cada grupo se complementarian armoniosamente, se podria identificar mas
facilmente a la gente en sus diversos grados intelectuales, emotivos, de la psigue,
que proporciona al individuo contar con la Hamada inteligencia emocional.

7. Mencione su opinién general de haber tomado el curso de IE

Una vez tomado el curso de inteligencia emocional, se cuenta con muchas bases
para fortalecer el buen entendimiento de la vida de uno mismo y también con
respecto al entorno en ef que nos encontramos.

Considero que 1o que me proporciond el curso fueron diversas herramientas para
después convertirlas en actos reales, entre ellas puedo citar, la correcta
identificacion de las sensaciones, los sentimientos, la determinacion de (&
persuasion, el encontrar respuestas al como, cuando, qué, porgué y donde
comenzar una accion para terminarla exiosamente.
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NOMBRE: Susana Vazquez Barcena

EDAD:50 afios

NOMBRE DE LA EMPRESA EN QUE TRABAJA: UNIVERSIDAD
IBEROAMERICANA

PUESTO: Recepcionista.

INSTRUCCIONES:

Lea atentamente las siguientes preguntas y respondalas ampliamente de acuerdo
a su criterio.

DESPUES DE HABER TOMADQ EL CURSO DE iNTELIGENCIA EMOCIONAL :

1. ¢Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted y le
ayudaron a mejorar en su trabajo? Describa antes y después de haber
tomado el curso,

Antes de tomar el curso de inteligencia emocional no me permitia abrirme ante [os
demés, y ante mi misma, me resultaba muy dificit reconocer mis sentimientos, lo
cual provocaba que mostrara una actitud defensiva ante cualquier persona que se
me acercara,

Despues de haber tomado el curso de inteligencia emocional me puede desplayar
adecuadamente, es decir, desarrollé ia capacidad de expresar mis sentimientos,
aprendi a respetarme a mi misma y después a los demas.

2. Mencione tres conflictos que haya tenido en su trabajo antes de tomar el
curso. ;Como reacciono en ese momento y como lo haria ahora?

Conflicto: Dos veces no me concedieron mi premio de evaluacion.

Reaccion en el momento. Me puse furiosa y como me habia pasado ya otras
veces anteriormente, reaccione de una manera inadecuada.

Reaccion _actual: Bueno pues yo pienso, que reaccionaria de una manera
totaimente diferente, pues preferiria callar y negociar Ia situacion.

Conflicto. En ef puesto de recepcicnista que ocupo regularmente viene fa gente
muy molesta.

Reaccion en el momento: En la mayoria de las ocasiones me ensafiaba con elias
debido a la actitud que me mostraban sin ni siquiera escuchar sus motivos.
Reaccion actual, Ahora prefiero escuchar atentamente lo que les sucede y
mangjo mis situaciones de tal manera que ni yo me enoje ni tampoco haga que la
persona se sienta peor.
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Conflicto: Con mis comparieros antes por preferencias de los jefes no me caian
bien.

Actitud actual: Ahora se que cada quien sabe lo que quiere y trabaja para elio,
haciendo lo necesario para llegar ahi pero eso no implica que sea una mala
persona. Ademas trato de aplicar los principios de la comunicacion:

+ No enjuiciar.

¢+ No criticar

¢ No aconsejar

e No manipular.

3. éComo le ha ayudado la Inteligencia Emocional a Desarrollarse en su
trabajo?

La inteligencia emocional me ha ayudado principalmente a aprender a conocerme,
a respetarme y a responsabilizarme de mis actos, ahora me es facil comprender y
aceptar & mis compafieros y en general a los demas. Ademas soy capaz de
entablar una comunicacion eficaz con cualquier persona.

4. ; Cree que es importante la Inteligencia Emocional? ;Por qué?

Creo que la inteligencia emocional si es importante debido a que a mayor
conocimiento de uno mismo mayor certeza de que todos tenemos sentimientos y
emociones y que somos vulnerables a ellos adn cuando usemos mascaras para
que los demas no se percaten de esto.

5. ;(Cree que las empresas deben implantar un programa de Inteligencia
Emocional enfocado a todos los trabajadores? Por qué?

Me parece gue las empresas si podria implantar un programa, siempre y cuando
estas reconozcan gue el gasto que harian seria mas gque un gasto una inversion
recuperable a largo plazo, ademés desde mi punto de vista considero gque es
importarte gque si es posible que esta idea se implante y que fuera accesible para
todos los niveles jerdrquicos de la crganizacion.

6. En caso de que la respuesta a la pregunta anterior sea Sl, ;qué beneficios
traeria esta accion a la empresa?

Definitivamente para mi el mayor beneficio que traeria consigo la inteligencia
emocional para una organizacidon en un aumento en la productividad. Porque
al
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responsabilizarse y entenderse mas uno mismo, disfruta mas de la vida, agradece
mas su trabajo y los retos que se fe presentan lo cual redunda directamente en el
beneficio de todos dentro de la organizacion.

7. Mencione su opinién general de haber tomado el curso deiE

El curse de Inteligencia emocional influyd directamente en mi conducta personal
porgue al comprender nuestra vulnerabilidad {ef que todas las personas se llegan
asentir desprotegidas) eso nos hace pertenecer al mismo ambito para aceptarnos
tal y como somos.
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NOMBRE: Carolina Maldonado Cuevas.

EDAD: 43 afios.

NOMBRE DE LA EMPRESA EN QUE TRABAJA: ({CND) COMISION NACIONAL
DEL AGUA

PUESTO: Jefe de proyecto.

INSTRUCCIONES:

Lea atentamente las siguientes preguntas y respéndalas ampliamente de acuerdo
a su criterio.

ADO EL CURSO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL :

1. ¢Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted y le
ayudaron a mejorar en su trabajo? Describa antes y después de haber
tomado et curso.

Antes: Cuando me atrasaba en mi trabajo no me responsabilizaba de mis actos
sino que comenzaba a culpar a los demas por los sucesos que me estaban
pasando.

Después: Aprendi a asumir mis responsabilidades y a actuar de manera adecuada
evitando con &llo que la gente me rechazara por mi actitud negativa e injusta.

2. Mencione tres conflictos que haya tenido en su frabajo antes de tomar el
curso. ;Cémo reaccioné en ese momento y cémo lo haria ahora?

Antes: En un principio se me dificultaba expresan mis ideas independientemente
de la situacién laboral en la que me encontrara.

Después: Aprendi a exteriorizar mis sentimientos sin miedo al reproche, o critica.
Antes: Generalmente tenia obstaculos para realizar mi trabajo.

Después: Ahora cuando se me presenta alguna situacion conflictiva que
obstaculice el desarrollo de mi trabajo, primero la analizo, evaiuo las diferentes
alternativas que tengo para resolverlo y lo resuelvo finalmente.

3. (Cémo le ha ayudado la Inteligencia Emocional a Desarrollarse en su
trabajo?

La inteligencia emocional me ha ayudado a asumir una actitud mas positiva y
objetiva ante las diferentes situaciones que se me puedan presentar tantc a nivet
personal como laboral.

B e |
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4. (Cree que es importante la Infeligencia Emocional? sPor qué?

La Inteligencia Emocional considero que si es importante va que ayuda
principalmente a procesar mas répidamente los conflictos laborales y personales
sin involucrar a terceros que no tuvieren nada que ver con diche conflicto.

5. ¢Cree que las empresas deben implantar un programa de inteligencia
Emocional enfocado a todos los trabajadores? Por qué?

Si seria de gran ayuda para la empresa ya que proporcionaria a su personal una
herramienta que e permitird autoconocerse, y revalorar iodas sus potencialidades,
desarrollando la seguridad del empleado y con sllo lo estarfa haciendo mas
proeductivo.

6. En caso de que la respuesta a la pregunta anterior sea S, équé beneficios
traeria esta accién a la empresa?

Mayor productividad
Mejor manefo de los conflictos laborales
Actitud responsabie.
Mejor comunicacion

7. Mencione su opinién general de haber tomado el curso de [E

En general me parece que el curso de inteligencia emocional abarca dos aspectos
fundamentales: primero ayuda al individuo a autopercibirse y segundo fo ayuda a
autoaceptarse, es decir lo ayuda a conocer sus sentimientos, emociones, a
controlar sus impulsos, su manera de hablar y de decir las cosas, etc., lo cual
considero que es vital para el desarrollo del rnismo, tanio a nive! profesional comg
personal.
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NOMBRE: Yazmin Jiménez Avelar

EDAD: 27 anos.

NOMBRE DE LA EMPRESA EN QUE TRABAJA: BANAMEX
PUESTO Cajero

INSTRUCCIONES:

Lea atentamente las siguientes preguntas y respondalas ampliamente de acuerdo
& su criterio.

DESPUES DE HABER TOMADO EL CURSO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL:

1. (Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted y le
ayudaron a mejorar en su trabajo? Describa antes y después de haber
tomado el curso,

ANTES" Debido a |a naturaleza de mi trabajo, en donde todo el dia tengo contacto
con ios clientes de la empresa tenia muchos conflictos debido a que al empezar el
dia yo tenia actitudes muy amables y muy propias, pero despues de dos o tres
horas de trabajo me empezaba a irritar, 2 estresar etc, lo cual provocaba que
tratara yo mal a los clientes, que mi jefe me llamara la atencion, que efectuara mal
las operaciones bancarias, etc.

DESPUES: Con !a inteligencia emocional aprendi a mantenemme relgjado, a
crearme  un  ambiente adecuado, que me permitiera desempefiarme
adecuadamente, 10 cual me beneficio enormemente ya que elevé mi desemperfio
laboral cosa que se vio reflejado en los incentivos que recibi por parte de mi jefe

2. Mencione tres conflictos que haya tenido en su trabajo antes de tomar el
curso. ;Cémo reacciond en ese momento y como lo haria ahora?

» Generalmente en mi trabajo cuando se me presentaba algin conflicto
reaccionaba de manera impuisiva, lo cual no me permitia percatarme de los
errores que estaba cometiendo, ademas de que no tomaba en cuents los
puntos de vista de los demas, es decir me cegaba mi enojo. Con la
inteligencia emocional desarrollé |a capacidad no solo de encaminar ese encjo
hacia una actitud mas positiva sino que ademas desarrolie la habilidad de no
solo oir sino escuchar los puntos de vista de los demas o cual me permitid
resolver mas facilmente mis confiictos.

» Cuando sin darme cuenta cometia un error y reaccionaba de una manera
equivocada, algunos compafieros se empefiaban en hacerme ver mi error, en
Ocasiones de buena maneray en ocasiones no, pero yo ni siquiera ponia
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atencidn a lo que me decian pues el solo hecho de pensar que me estaban
criticando me enfurecia. Con la inteligencia emocional aprendi que no toda
critica debe ser destructiva y que aunque ese fuese el caso debo a prender a
tomarlo de la mejor manera y si no, desecharlo, pero siempre aprender de
esas criticas que en ocasiones s6to lo ven los demas.

¢ Debido a que en el trabajo generalmente tenemos mucho trabajo todo el dia.
yo no fenia una comunicacion muy abierta con mis compafiercs, es decir, no
me preccupaba lo que hicieran o dejaran de hacer, lo cual provocaba un
ambiente frio y desmotivante, lo cual gracias a la inteligencia emocional
puede eliminar pues me ensefio que la clave de una buena relacidn es la
comunicacion. el saber escuchar, e ineresarse por los demés efc, esto me
ayudo a tener mejores relaciones con mis compafieros de frabajo no solo
dentro sino fuera de [a organizacion.

3. (Cémo le ha ayudado la Inteligencia Emocional a Desarrollarse en su
trabajo?

La inteligencia emocional me ha ayudado en diversos aspectos teles como: ia
resolucion efectiva de los conffictos que se me lleguen a presentar, a entablar una
comunicacion efectiva con cualguier persona, a reconocer Y mangjar mis
sentimientos de la mejor manera posible y en general a tener un mejor desempefio
iaboral y personal.

4. ¢Cree que es importante (a Inteligencia Emocional? ; Por qué?

La importancia de la inteligencia emocional radica en que nos ayuda a desarrollar
ciertas aptitudes que teriemos escondidas en nuestro interior y que por medio de
ellas podemos desempefiamos mejor en cualquier ambito en &l que nos
desenvolvamos todo ello con el objeto de disfrutar cada una de las cosas aue
hagamos, y ademas a inteligencia emocional nos sirve como herramienta para
alcanzar nuestras metas,

5. iCree que las empresas deben implantar un programa de Inteligencia
Emocional enfocado a todos los trabajadores? Por qué?

Desde mi punto de vista creo que la idea de implantar un programa de inteligencia
emocional en las empresas seria de gran ufilidad porque ademas de que seria un
incentivo para el trabajador por parte de la empresa, ayudaria a que todos fos
miembros de 1a organizacion se relacionaran y desempefiaran adecuadamente.
cosa que cada vez es mas dificil lograr debido a todos los obstaculfos que se
presentan en la organizacién para el logro de ésto.
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6. En caso de que la respuestia a [a pregunta anterior sea Si, ¢qué beneficios
traeria esta accion a la empresa?

Aumentaria la productividad.

Disminuirian ios conflictos laborales.

Habria mayor participacién por parte de los trabajadores.
Se tomarian mejores decisiones.

7. hiencione su opinion general de haber tomado el curso de IE

El curso de inteligencia emocional para mi resulté basico ya que a pesar de que
tengo un nivel escolar alto, no me resultaba suficiente para desempeiiame
laboralmente como yo queria, Ademas de que es una herramienta que se puede
aprender a la edad que sea siempre y cuando se quiera hacer, ademas que &f
desarrollo de los elemento de la inteligencia emocional son aplicabies a todo en
nuestra vida los cual significa que podemos mejorar nuestro desenvolvimiento en
cualguiera de estos ambito.

| i A (|
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NOMBRE: Maria Eva Rodriguez Espinosa

EDAD: 32 afics

NOMBRE DE LA EMPRESA EN QUE TRABAJA: Publicidad impresa.
PUESTO: Gerente de mercadotecnia,

INSTRUCCIONES:

Lea atentamente las siguientes preguntas y respdndalas ampliamente de acuerdo
& su criterio.

DESPUES DE HABER TOMADOQ EL CURSO DE INTELIGENCLA EMOCIONAL:

1. ¢Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted vy le
ayudaron a mejorar en su trabajo? Describa antes y después de haber
tomade el curso.

Me di cuenta porque me encjaba, canalizando en una sensacién fisica mi disgusto
Yy procurando ver si realmente era enojo, tristeza, decepcion, melancolia, ete. De
esta manera mejore en mi trabajo en cuanto a caracter y relacién con el personat.

2. Mencione tres cenflictos que haya tenido en su trabajo antes de tomar
el curso, ¢Cémo reacciond en ese momento y como lo haria ahora?

Mi actitud antes, es decir, mi expresidn era de mucha seriedad y de pocos amigos.
Ahora me he preccupado por sonreir mas y tengo mejor aceptacion por parte de la
gente y de mis colaboradores. Con el sexo opuesto antes era muy ... pero muy
cerrada en cusstion de cuando me abordaban. Ahora SOy mas accesible vy doy
mas oportunidad de conocerme. Antes me enfurecia de cualquier cosa. Ahora
cuento hasta diez,

3. ¢COomo le ha ayudado la Inteligencia Emocional a Desarroliarse en su
trabajo?

Como lo expliqué antes, analizo primero el sentimiento que traigo adentro y
después le doy solucion. La gente me busca mas porgue dicen que soy mas
agradable que antes.

Me he preocupadc mas en los problemas de mis empleados, involucrandome o
mejor dicho con empatia v asi ayudarios, cosa que me agradecen ahora mucho.
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4. £ Cree que es importante la Inteligencia Emocional? ¢Por qué?

Si es importante la inteligencia emocional parque nos ayuda a conocer nuestro
yO, Y es una autoayuda que podemos darnos nosotros mismos sin necesidad de
gue alguien quiera ayudamos

5. iCree que las empresas deben implantar un programa de Inteligencia
Emocional enfocado a todos los trabajadores? Por qué?
Definitivamente i porgue eso mejoraria ias relaciones interpersonales entre los

colaboradores de la empresa entre si y con los altos directivos.

6. En caso de que la respuesta a la pregunta anterior sea SI, jqué
beneficios fraeria esta accidn a la empresa?

7. Mencione su opinion general de haber tomado el curseo de [E
Me gustd enormemente porque me di cuenta de lo que expreso con mi mirada, me

di cuenta de las armas que fiene uno en sus manos para convencer, estimular,
ayudar, etc. Lo recomiendo ampliamente
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CONCLUSIONES

Hemos llegado 2 ta parte final de este proyecto, el cudl representa para
nosaotras haber alcanzado un reto muy significativo en el inicio de nuestra vida
profesional, y que a su vez marca una pauta para continuar con este largo camino
de superacion personal Es, ademds, el resultado de un esfuerzo que implicé
ademds de empefio y dedicacién, una gran responsabilidad,

hos sentimos muy orguliosas de proporcionar a la sociedad empresarial
una alternativa que estamos seguras les permitird una mejora continua ¥ Cuyos
resultados seran evidentes a mediano y largo plazo

Es una satisfaccion para nosotras el demostrar que nuestra propuesta es
aplicable para las empresas que se establecen en México ya que fa implantacion
de eésta cumple con las expectativas que planteamos en la introduccion del
proyecto y que a continuacion resumimaos.

la implantacion de un programa de Inteligencia Emocional nos ayudara
efectivamente a:

* Reconocer lo muche que afectan las emociones a nuestro rendimiento en
el trabajo.

¢ Comprender cémo se logra el éxito profesional mediante el uso de la
inteligencia Emocional, asi como reconocer los diferentes mativos que
nos exige su empleo con el fin de obtener un mayor provecho personal.

¢ Comprender la necesidad de ayudar a los demas a desarroliar sy propia
inteligencia emocional, no sélo para el bienestar de esa persona, sinc
para establecer un mejor trato con los demas.

Derivado del desarrollo de esta propuesta y considerando nuestras expectativas,
llegamos a las siguientes conclusiones:

Hay que dar igual o mayor atencion al desarrclio de la aptitudes
emocionaies que a las intelectuales, entendiendo como aptitud un conjunto de
habitos coordinados, de donde se deriva su importancia debido a que éstas rigen
lo que pensamos, sentimos y hacemos en la ejecucion de cualquier tarea, por lo
tanto, cuando alguno de estos habitos es disfuncional, debe ser reempiazado por
otro rnas efectivo paralo que se requiere una suficiente practica del mismo, a fin
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de que la conducta anterior acabe por extinguirse y se fortalezca la conducta mas
apta.

Referente al andlisis del mexicano, podemos concluir que existen rasgos
propios de nuestra culiura que dificultan un buen desarrollo tanto a nivel personal
como laboral, tales como el sentimiento de inferioridad, la desconfianza, la
agresividad, la inseguridad ante el ambiente en el que vive, entre otros; mismos
que provocan que en muchas ocasiones no se logre el éxito deseado en los
diferentes aspectos de la vida, éxito que podria ser aicanzado no sélo aplicando
habilidades intelectuales sino lo que resulta mas importante, las habilidades
emocionales.

Dada esta carencia de inteligencia emocional en nuestra cultura, resulta
indispensable una educacidon emocicnal tanto a nivel laboral como personal,
independientemente de la zona geografica en que se encuentre la organizacion.

Toda organizacién es como un organismo: tiene un momento de
nacimiento, un crecimiento a través de diferentes etapas de desarrollo, una
maduracion vy, finalmente, un fin. Es importante destacar que hay numeroses
sucesos (ue pueden resultar fatales para una compaiia y gque pueden
presentarse repentinamente, tales como: variaciones en 10s mercados, una vision
estratégica miope, absarciones hostiles, tecnologias competitivas no previstas vy
situaciones similares, pero ninguna de estas fallas resuitaria tan grave si
contaramos con una dosfs adecuada de inteligencia emocional que nos ayudara a
reaccionar favorablemente ante una situacion de esta indole, por supuesto,
haciendo usc de las habilidades que ésta nos proporciona, tales como la habilidad
para manejar mejor los conflictes, una acertada toma de decisiones, una
comunicacion eficaz, etc.

Si una empresa tiene las aptitudes que brotan del conocimiento de uno
mismo y }a autorreguiacidon, motivacion y empatia, habilidad de liderazgo vy
. comunicacion abierta, es probable que sez mas adaptable 2 lo que el futuro fraiga.

En todo tipo de empresas, el hecho de que se puedan evaluar y mejorar ias
aptitudes emocionales sugiere ofra zona en la que se puede incentivar el
desempeiio y, por lo tanto, la competitividad, por fo que es indispensable afiadirla
como una herramienta laboral debido a los beneficios que esto implica: en el plano
individual, es posible identificar, evaluar y aumentar los elementos de inteligencia
emotional. En el plane grupal, significa afinar la dindmica interpersonal que
torna mas inteligentes a los grupos. En el plano empresario, revisar la
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jerargquia de valores para dar prioridad a la inteligencia emocional, en los terminos
concretos de contratacion, capacitacion y desarrollo, evaluacion de desemperio y
ascensos, motivo en el cual fundamentamos nuestra propuesta.

Ademas de estos beneficios, el poseer esas habilidades nos ofrece una
manera de sobrevivir con nuestra humanidad y nuestra cordura intactas. Y segun
el mundo cambie, estas aptitudes humanas pueden ayudamos, no sélo a
competir, sina también a alimentar la capacidad de encontrar placer y hasta gozo
en el frabajo.

Por otra parte, es importante destacar que la mejor manera de educarnos
los jovenes para el nuevo mundo laboral incluye una educaciéon en los
conocimientos emocionales;

Referente a nuestra propuesta del programa de Inteligencia Emocional, la
estructura es ta adecuada para este tipo de curses, tal como o mencionamos en
{a justificacion, ya que en él se integra tanto el aspecto tedrico que debemos
comprender, como la practica de los conceptos analizados, 1o cual permite al
individuo captar mas facilmente la informacidn proporcionada en la sesion y la
adopeidn de las nuevas habilidades aprendidas. Respecto al contenido también
resulta ser 10 dptimo, ya que incluye todas las habilidades que son indispensable
desarrollar para un mejor desemperio laboral.

En cuanto a la factibilidad de integrar este prayecto a los programas de
capacitacion de las empresas, resulita apremiante su implantacion debido a la
cantidad de beneficios gue son significativos para fa empresa en cuanto a,
productividad, desempefio, etc. Esto nos hace reconocer que los beneficios serian
mucho mayores que 10s costos, por lo que los egresos realizados con este fin son
en realidad una magnifica inversién que se vera reflejada en el desarrollo mismo
de ja empresa.

LUna de las cosas mas imporiantes que debemos considerar es que este
proyecic es aplicable a cualquier organizacion sin importar el tamafio de la
empresa, ef giro al gue se dedigue © bien, el puesto o nivel jerdrquico de fas
personas a las que se imparta el curse, ya que los resultados seran igualmente
benéficos para todos.
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\erarquia de valores para dar prioridad a la inteligencia emocionat, en los términos
concretos de contratacion, capacitacion y desarrolio, evaluacion de desemperio y
ascensos, motivo en el cuat fundamentamos nuestra propuesta.

Ademas de estos beneficios, el poseer esas habilidades nos ofrece una
manera de sobrevivir con nuestra humanidad y nuesira cordura intactas. Y segan
el mundo cambie, estas aptitudes humanas pueden ayudarnos, no sélo a
competir, sino también a alimentar la capacidad de encontrar placer y hasta gozo
en el trabajo

Por otra parte, es importante destacar gue la mejor manera de educarmos
los jSvenes para el nuevo mundo laboral incluye una educacion en los
conocimientos emocionales;

Referente a nuestra propuesta de! programa de Inteligencia Emocional, ia
estructura es la adecuada para este tipo de curses, tal como lo mencionamos en
fa justificacidn, ya que en él se integra tanto el aspecto tedrico que debemos
comprender, como la practica de ios conceptos analizados, lo cual permite al
individuo captar mas facilmente la informacidn proporcionada en la sesidon y la
adopcion de las nuevas habilidades aprendidas. Respecto al contenido tambien
resulta ser lo dptimo, ya que incluye todas las habilidades que son indispensable
desarrollar para un mejor desempefic laboral.

En cuanto a la factibilidad de ntegrar este proyecto a los programas de
capacitacion de las empresas, resulta apremiante su implantacion debidoe a la
cantidad de beneficios que son significativos para la empresa en cuantoc a,
productividad, desempefio, etc. Esto nos hace reconocer que 103 beneficios serian
mucho mayores gue los costos, por fo gue los egresos realizados con este fin son
en realidad una magnifica inversion que se vera reflejada en el desarrollo mismo
de fa empresa.

Una de las cosas mas importantes que debemos considerar es que este
proyecto es aplicable a cualguier organizacion sin importar el tamafio de la
emprasa, ef giro al que se dedigue o bien, el puesto o nivel jerarquico de las
personas a las que se imparta el curso, ya que los resultados seran igualmente
benéficos para todos.
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Finalmente, para fundamentar nuestra propuesta, incluimos en el presente
proyecio algunos testimonios de personas que tomaron algin curso de inteligencia
emocional por cuenta propia, mismos que se mostraron anteriormente, en los
cuales se reflejan los beneficios obtenidos por estas personas, tanto en su vida
personal como laboral.

Algunas de ias mejoras resultantes descritas en los testimonios de quienes
tomaron un curso de inteligencia emocional se presentan a continuacion:

‘Antes me presionaba mucho fener tanta responsabiiidad en el trabajo,
tenia muchos conflictos con los demas, me bloqueaba al tener que tomar
decisiones, me limitaba a hacer mi trabajo, etc.

Ahora soy mas conciente y considerado con los demés, manejo las
presiones con mas facilidad, soluciono los conflictos, la toma de decisiones es
mas rapida y acertada, me intereso mas en mi y en los demas”

Armando Carrillo Malagon
24 afios

“ Antes yo misma hacia mi estancia dificii en el trabajo, las cosas no salian
como yo esperaba, mi actitud hacia los demas no era la adecuada, siempre
anteponia juicios.

Anora percibo mi entorno detalladamente para saber en gué momento
actuar, sé¢ a donde, a quién dirigirme y en qué momento, ahora puedo manejar
mejor los retos y llevar a cabo mejor las actividades de mi puesto, mejord mi
capacidad de manejar conflictos, etc’

Laura Pulido
30 afios

“ Antes no manejaba adecuadamente los conflictos ni el estrés, tomaba
algunas cuestiones laborales como personales, etc.

Ahora he comprobade que soy capaz de manejar los conflictos
adecuadamente, identifico mis errores y areas de oportunidad asumiéndolos y
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adoptando una actitud positiva; analizo desde una tercera posicion 10s conflictos y
propongo soluciones en beneficio de las partes involucradas y de la razon”

Jorge Solérzano
36 anos.

Como se puede observar, el hecho de tomar un curso de esta indole trae
resultados positivos tanto para las personas como para las ampresas en que
laboran.
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adaptando una actitud positiva; analizo desde una tercera posicion los conflictos v
propongo soluciones en beneficio de las partes involucradas y de la razén”

Jorge Soldrzano
36 ahos.

Como se puede observar, el hecho de tomar un curso de esta indole trae
resultados positivos tanto para las personas como para las empresas en que
taboran
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ANEXO |

=l cuestionario para evatuacion de la inteligencia emocionai en los individuos que
a continuacion se muestra es un instrumento que ha sido extensamente
investigado, es estadisticamente confiable v se ha probado per normas en una
fuerza laboral empleada en Jos Estados Unidos y el Canada.

Los resultados que en él se oblienen muestran las aptitudes v vulnerabilidades
personales de rendimiento para identificar patrones individuales e interpersonales
para 8l éxita.

Para caleular su puntaje, después de que los individuos den sus respuestas para
cada escala, se suman los nimeros que fueron las respuestas en cada columna.
Se apunta el total de la columna al pie, en el lugar indicado.

Se suman enseguida todas las filas totales. Se anota el gran totat en la casifla de
fa derecha que se da para cada escala.

Ejempilo:

Mucha Moderada Poca Nada/no ocurrié.

Despedido o renuncid o se jubild ] 2 0
Nuevo empleo o compaiiia 3 0
Nuevo tipo de trabajo 3 0
Reduccion o reorganizacion en la compafiia 3 0
Algun otro cambio en el trabajo, no mcluido en la 3 1]
lista anterior, que le produjo angustia,

Pérdida econdmica o disminucion de ingresos ©)] 0
Muerte de un amigo intimo o miembro de la 3 O
familia

Mudanza o traslade 3

Su separacidn o divorcid @

Su matrimonio 3

Compro nueva casa. 3

Fue victima de un crimen, 3

Nacimiento de un hijo, adopcion, hijastros v otras 3

personas agregadas al hogar.

Complicaciones en el sistema judicial @
3
3

®

0
0

®

Seria enfermedad personal o heridas.
Seria enfermedad o lesiones de un amigo intimo o
miembro de la familia

Cualquier otro cambio no incluido en la lista 3
anterior que le produjo angustia.

0
0
0
8
Q

@
@

-

O =27
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Estos son los valores que posteriormente se llevan al puntaje de Coeficiente
Emocional que se presenta a continuacion y que posteriormente se comparan en
el cuadro de puntaje, donde se lieva a cabo la inferpretacion de los mismos de
acuerdo a fo que muestra el cuestionario en si.

e
L
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CUESTIONARIO DE EVALUACION DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

SECCION 1. AMBIENTE GENERAL.
ESCALA 1 :SUCESOS DE LA VIDA.

Piense en ¢l afio pasado: en Ia lista siguiente indique cuanta afliccidn le causd uno
de los sucesos de trabajo y personales que se anotan a continuacion:

Mucha Moderada Poca WNada/mo ocurrid

Despedido o renunci6 o se jubild. 3 2 1 0
Nuevo empleo o compaiiia 3 2 1 0
Nuevo tipo de trabajo 3 2 [ 0
Reduccion o reorganizacion en la compaiiia 3 2 1 0
Algan otro cambio en el trabaje, no inciuido en la 3 2 1 0
lista anterior, que le produjo angustia.

Pérdida econdmica o disminucion de ingresos 3 2 1 0
Muerte de un amigo intime o miembro de la 3 2 0
familia

Mudanza o traslado 3 2 I 0
Su separacion o divorcid 3 2 I 0
Su matrimonio 3 2 1 0
Compro nueva casa 3 2 1 0
Fue victima de un crimen 3 2 i 0
Nacimiento de un hijo, adopcién, hijastros u otras 3 2 1 0
personas agregadas al hogar,

Complicaciones en ¢ sistema judicial, 3 2 ] 0
Seria enfermedad personal ¢ heridas, 3 2 1 0
Seria enfermedad o lesiones de un amigo intimo o 3 2 1 Q

miembro de la familia
Cualquier otro cambio no incluido en Ia lista
anterior que le produjo angustia

[¥¥)
[R%]
—
<«

ESCALA |
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ESCALA 2: PRESIONES DE TRABAJO,

PIENSE EN EL MES PASADO. En la lista siguiente indique cuanta afliccion le
produjo cada una de las presiones del trabajo que se anotan a continuacién.

Mucha Moderada Poca Nada /no ocurrid.

Seguridad en el empleo 3 2z 1 0
Relaciones con el jefe inmediato 3 2 1 0
Cambio de prioridades en el trabajo. 3 2 1 0
Relaciones con compatteros de trabajo 3 2 i 0
Oportunidad de avanzar y desarrollarse 3 2 1 0
Exceso de trabajo 3 2 i 0
Controi de ta carga de trabajo 3 z 1 0
Falta de flexibilidad para hacer frente a 3 2 I 0
emergencias de familia o personales,
Favoritismo o injusticia en politicas de contratacién 3 2 I 0
y ascensos de trabajo.
Constante vigilancia de su desempefioc en el oficio. 3 2 1 ¢
Trabajo aburrido o poco interesante 3 p 1 0
Especial reconocimiento o premio en su oficio. 3 2 i 0
Presién por conflicto de fechas limites. 3 2 1 ¢
Pérdida de devocién al trabajo. 3 2 1 0
Flexibilidad de horas de trabajo. 3 2 1 0
El transporte de ida y regreso al trabajo. 3 2 1 0
Se siente apasionado en el papeleo e incapaz de 3 2 1 0
realizar cosa alguna.

+ + +

ESCALA 2

ESCALA 3. PRESIONES PERSONALES,

PIENSE EN EL ANO PASADO: En Ia lista siguiente indique cuanta afliccion le
causé cada uno de los sucesos de trabajo y personaies que se anotan a
continuacion:

Mucha Moderada Poca Nada /no ocurrid.
Dificultades financieras 3 2 i 0
Aumento de responsabilidades de cuidar de un 3 2 1 0
adulto viejo o un pariente invélido
Desavenencias con socio o conyuge 3 2 1 0
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2
Crianza de un hijo
Estar separado del marido o fa esposa 3
Deterioro de la salud personal 3
Encontrar quién cuide de un nifio nuestro, o 3
problemas con actual situacion de dicho cuidado.
No tiene tiempo suficiente para pasar con los que 3
estdn mas cerca de usted
Vecindario peligroso o no seguro 3
Relaciones con un paciente intimo (padres, 3
hermanos, yernos.)
Conflicto sexual o fustracion
Conflicto trabajo-familia
Soledad o falta de intimidad
Cuestiones de fecundidad o reproduccién.

LV RS RN R3S

2

[SVIN N o [\

[V S o

1

1

Mt —

0

Q
0
0

o o]

fon i o B o I o

SECCION Il. CONOCIMIENTO EMOCIONAL.

ESCALA 4 : CONCIENCIA EMOCIONAL DE UNC MISMO.

ESCALA3

En la siguiente lista indique como describe cada rengldn la manera como usted

piensa y siente sobre usted.

Esto me describe. Muy
bien
Puedo nombrar mis sentimientos. 3

2
He aprendido mucho acerca de mi mismo 3
escuchando mis sentimientos
Soy conscienie de mis sentimientos la mayor parte 3
def tiempo.
Sé cuando me estoy alterando 3
Cuando estoy triste, sé por qué 3
Me juzgo a mi mismo por la manera como creo 0
que los demés me ven.
Gozo de mi vida emocional 3
Me asustan las personas que muestran fuertes O
emociones

A veces quisiera ser otra persona 0
Presto atencion a mi estado fisico. 3
Agepto mis sentimientos como propios. 3

Moderadamente Un
poco

bien
2
2

2

[SS N

[y

—

1
1

1

Nada bien .

0
0

s R oo

[PV}

o

ESCALA 4
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ESCALA 5 : EXPRESION EMOCIONAL.

En la siguiente lista indique coma describe cada renglon, ia manera como usted

piensa y siente sobre usted rismo actualmente,

Esto me describe. Muy  Moderadamenie Un  Nada bien.
bien bien poco
Les hago saber a los demas cuando estan haciendo 3 ) i 0
un buen trabajo.
Expreso mis emociones aun cuando sean negativas 3 2 I 0
Les hago saber a los demas lo que quiero y 3 2 ! 0
necesito
Mis amigos intimos dirian que yo expreso mi 3 2 1 0
aprecio por ellos
Me guardo mis sentimientos para mi solo. 0 1 2 3
Les hago saber a los demas cuando sentimientos 3 2 1 it
desagradables intervienen en la manera como
trabajamos.
Me cuesta trabajo pedir ayuda cuando la necesito, 0 1 2 3
Al tratar con los demis puedo percibir como se 3 2 i 0
sientent
Haria cualquier cosa por no parecer tonto ante mis 0 1 2 3
comparieros.
+ +
ESCALA S

ESCALA 6 :.CONCIENCIA EMOCIONAL DE OTRO

En la siguiente lista indique cémo describe cada renglon, la manera como usted

piensa y siente sobre usted.

Muy
bien
Puedo reconocer las emociones de otros 3
mirandolos a los ojos
Me cuesta trabajo hablar con personas que no 0
comparten mis puntos de vista.
Me concentro en las cualidades positivas de los 3
demas.
Rara vez siento ganas de refiir 2 otro 3

Moderadargente Un

bien
2

i

2

poco

I

2

i

Nada bien..

0

a
2
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Pienso como se sentirian los demds antes de
expresar mi opinion,

Con cualquiera que hablo, siempre 1o escucho con
atencion

Puedo presentir el animo de un grupo cuando entro
en un salon,

Se leer entre lineas cuando alguien esta hablando.
Yo puedo hacer que personas que acabo de
conocer hablen de si mismas.

Puedo presentir los sentimientos de una persona
aunque no los exprese con palabras.

Cambio mi expresion emocional segin la persona
con quién esté.

S¢ cuando un amigo esta preocupado.

SECCION .. COMPETENCIAS DE COEFICIENTE EMOCIONAL

ESCALA 7 : INTENCION.

3 2 1 0
3 2 1 G
3 2 1 0
3 2 i 0
3 2 1 0
3 2 1 0
0 i 2 3
3 2 i g
+ +
ESCALA 6

Piense en el mes pasado: en la lista siguiente describe cada rengion su conducta

o intencion.

Esto me describe: v

Muy
bien

Puedo excluir toda distraccion cuando tengo que 3

concentrarme.

Generalmente termino lo que comienzo

S¢é decir que no cuando es necesario

Sé recompensarme a mi mismo después de
alcanzar una meta,

Puedo hacer a un lado las recompensas a corto
plazo a cambio de una meta a largo plazo.

Puedo concentrarme completamente en una tarea
cuando es necesaric

Hago cosas que después me arrepiento.

Acepto {2 responsabilidad de manejar mis
emociones,

Cuando me veo ante un problema, me gusta
despacharlo lo mas promio posible

Pienso qué es lo que quiero antes de actuar

Puedo aplazar mi satisfaccion personal a cambio
de una meta mas grande.

s L)

Moderadamente Un

bien
2

2
2

poCO
1

1
1
i

Nada bien..

0

oo
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Cuando estoy de mal humor puedo superarlo
hablando

Me da rabia cuando me critican

No s€ cual es el origen de mi enfado en muchas
situaciones

ESCALA 8. CREATIVIDAD.

3 2 1 0
0 I 2 3
G 1 2 3
+ + +
ESCALA 7

En la siguiente lista indique cémo describe cada rengldn, su conducta o intencidn.

ESTO ME DESCRIBE

He recomendado proyectos novedosos a mi
compafiia,

Participo en compartir fnformacidn e ideas

Suefio con el futuro para ayudarme a pensar hacia
donde voy.

Mis mejores ideas me vienen cuando no estoy
pensando en ellas. -~

Tengo ideas brillartes que me han venido de
pronto y ya completamente formadas.

Tengo un buen sentido de cuindo las ideas tendran
éxito o fracasaran.

Me fascinan los conceptos nuevos € inusuales.

He implementado provectos novedosos en mi
compafia.

Me entusiasman las ideas v soluciones nuevas

Me desempefio bien haciendo tormentas de ideas
para generar opctones sobre un problema.

Muy
bien
3

LY RV |

L2

(¥}

Moderadamente Un Nada bien..

bien poco

2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 i 0
2 i 0
2 1 0
2 1 0
2 i 0

+ +

ESCALA S
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ESCALA 9: ELASTICIDAD.

PIENSE EN EL MES PASADO: en la siguiente lista indigue como describe cada
renglon, su conducta o intencion.

ESTO ME DESCRIBE Muy  Moderadamente Un Nada bien.
bien bien poco

Puedo reaccionar después de haberme sentido 3 2 1 0

desilusionado.

Puedo realizar lo que necesito sime dedicoaello 3 2 1 0

Obstaculos o problemas en mi vida han producido 3 2 1 ¢

cambios inesperados para mejorar

Encuentro facil esperar con paciencia cuando es 3 p 1 0

necesario.
Siempre hay méis de una respuesta correcta.

W
o]
—
o

8¢ como dar satisfaccion a todas las partes de mi 3 2 1 0
mismo.
No me gusta dejar para mafiana lo que se pueda 3 2 1 0
hacer hoy
Temo ensayar otra vez una cosa que ya me ha 0 1 2 3
fallado antes
Pienso que hay problemas por los cuales no vale la 3 2 1 O
pena preocuparse.
Yo me despreocupo cuando la tension aumenta. 3 2 I 0
Puedo ver e aspecto humoristico de las 3 2 i 0
situaciones.
A menudo dejo una cosa a un Jado por un tiempo 3 2 1 0
para obtener una nueva perspectiva
Cuande encuentro un problema me concentro en 3 2 1 0
qué se puede hacer para resolverlo.

+ + +

ESCALA 9

ESCALA 10: CONEXIONES INTERPERSONALES.

PIENSE EN EL MES PASADOQ: en la siguiente lista indigque cdmo describe cada
renglon, su conducta o intencion.

ESTO ME DESCRIBE Muy  Moderadamente Un Nada bien
bien bien poco
Puedo lamentarme cuando pierdo algo que es 3 2 1 0

importante para mi
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Me siento incomodo cuando alguien se acerca
demasiado a mi emocionalmente

Tengo varios amigos con quienes puedo contar en
caso de dificuitades

Muestro mucha amor y afecto a mis amigos
Cuando tengo un problema, sé a quién acudir o qué
hacer para ayudar a resolverlo.

Mis creencias y valores guian mi conducta diaria.
Mi familia estd siempre conmigo cuando la
necesito.

Dudo de que mis colegas realmente me aprecien
COO Persona

Me cuesta trabajo hacer amistades

Rara vez lloro

0 { 2 3
3 2 1 0
3 2 1 ¢
3 2 1 0
3 2 1 0
3 2 1 0
G 1 2 3
0 1 2 3
0 1 2 3
+ +
ESCALA 10

ESCALA 11: DESCONTENTO CONSTRUCTIVO

PIENSE EN EL MES PASADO: en la siguiente lista indigue como describe cada

rengldn, su conducta o intencion.
ESTO ME DESCRIBE

Puedo contradecir con eficacia para producir un
cambio

No expresaria mis sentimiento si creyera que con
ello causaria un desacuerdo.

En el fondo, yo sélo puedo confiar en mi mismo
para hacer las cosas.

Permanezco en calma atin en situaciones en que los
dernas se irritan.

Es mejor no alborotar problemas si se pueden
evitar

Me cuesta trabajo obtener consenso de mi equipo
de trabajo.

Pido retroinformacion a mis colegas sobre mi
rendimiento.

Tengo habilidad para organizar y motivar grupos
de personas,

Me gusta hacer frente a los problemas en el trabajo
y resolverlos

Escucho [a critica con mente abierta vy acepto

[V

L

L

(V3

Moderadamente Un

bien
1

2

2

poco
2

1

1

Nada bien.
3

0
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cuando es justa

Dejo que las cosas crezcan hasta el punto critico
antes de hablar de ellas.

Cuando hago un comentarios critico, me concentro
en la conducta y no en la persona.

Evito las disputas

0 1 2 3
3 2 1 G
0 1 p 3
+ + +
ESCALA 11

SECCION IV. VALORES DE CE Y CREENCIAS.

ESCALA 12: COMPASION.

PIENSE EN EL PASADO: en la siguiente lista indique como describe cada

renglén, su conducta o intencién.
ESTO ME DESCRIBE

Yo puedo ver la mortificacién de los demas,
aungue no la mencionen

Puedo leer las emociones de la gente por sus
ademanes.

Actio con ética en mi trato con los demas.

No vacilaria en hacer un esfilerzo extra por ayudar
a una persona que esté en dificultades.

Tengo en cuenta los sentimientos de los demds en
i trato con ellos

Me puedo poner en el lugar de otra persona

Hay personas a quienes jamés perdono. )
Puedo perdonarme a mi mismo por no ser perfecto.
Cuando tengo éxito en algo, me parece que podia
haberto hecho mejor

Ayudo a los deméas a quedar bien en situaciones
dificiles.

Constantemente me preocupo por mis deficiencias,
Envidic 2 los que tienen més que yo.

Muy
bien
3

3

O WO W W

P}

Moderadamenie Un

bien poco

2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 0
2 1 0
1 2 3
2 1 0
1 2 3

B
—
<

[
b2
(¥8)

ESCALA 12

Nada bien..
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ESCALA 13: PERSPECTIVA.

PIENSE EN EL PASADO: en la siguiente lista indique cémo describe cada

renglén, su conducta o intencion.
ESTO ME DESCRIBE

Ver ¢l lado bueno de las cosas

Amo la vida

S¢é que puedo encontrar soluciones a problemas
dificiles.

Creo que ias cosas generalmente salen bien,
Continuamente me he visto frustrado en la vida por
mala suerte.

Me gusta ser €l que soy.

Veo los retos como oportunidades para aprender
Bajo presion estoy seguro de que encontraré una
solucion

ESCALA 14: INTUICION.

Muy  Moderadamente Un Nada bien..
bien bien poco
3 2 1 0
3 2 1 0
3 2 1 0
3 2 1 0
0 1 2 3
3 2 i 0
0 i 2 3
3 2 1 O
+ +
ESCALA 13

PIENSE EN EL PASADQ: en la siguiente lista indique cémo describe cada

renglén, su conducta o intencion.
ESTO ME DESCRIBE

A veces veo la solucion correcta sin tener las
razones.

Mis corazonadas suelen ser acertadas

Visualizo mis metas futuras.

Puedo ver el producto terminado o el cuadro antes
de que estén completos.

Creo en mis suefios aun cuando otros no los vean
i los entiendan.

Cuando me veo ante una eleccidn dificil sigo mi
corazdn.

Presto atencidn cuando las cosas no me parecen del
todo bien

Muy
bien

~

)

3
3
3

(¥R}

(3

G

Moderadameme Un

bien
2

2
2
2

[

poco
i

1
1
H

Nada bien.,

0

0
0
0
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Una vez que me he decidido, rara vez cambio de 0
opinidn.

La gente dice que yo soy un visionario 3
Cuando alguien presenta una opinion distinta de la 0
mia, me cuesta trabajo aceptaria,

Uso mis reacciones intuitivas para tomar 3
decisiones dificiles.

1

ESCALA 15: RADIO DE CONFIANZA.

2 3

| 0

2 3

1 0
ESCALA 14

FIENSE EN EL PASADO: En la siguiente lista indique cémo describe cada renglén

su conducta o intencion,

ESTQ ME DESCRIBE Muy
bien

Todos se aprovecharian de mi si yo los dejara. 0
Confio en los demas hasta que tenga razones para 0
no confiar.

Tengo tmucho cuidado para decidirme a confiar en 0
una persona. '

Respeto a mis colegas. 3
Las personas parecidas a mi en mi compafiia han 0
recibido mis beneficios que yo(aumentos de
sueldo, ascensos, oportunidades, recompensas).

Las personas a quienes trato son dignas de 3
confianza

Parece que yo siempre salgo defraudado . 0
Cuando algo no funciona, yo traio de presentar un 3
plan alterno.

Cuando conozco a una persona nueva, descubro 0
muy poco de informacion personal scbre mf
mismo.

Muy poce en la vida es justo y equitativo. 0

Moderadamente Un

bien
1
1

I

—_

oy

poco
2
2

2

—

—

Nada bien..

3
3

[va )

W o

La2

ESCALA 15
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ESCALA 16: PODER PERSONAL.

PIENSE EN EL PASADO: en la siguiente lista indique cémo describe cada

renglon, su conducta o intencion.
ESTO ME DESCRIBE

Yo puedo lograr que las cosas se hagan

La suerte hace un papel muy imporiante en mi
vida.

Encuentro  initil  duchar contra la  jerarquia
establecida en mi compatfiia

Las circunstancias estan fiera de mi control
Necesito reconocimiento de los demas para que mi
trabajo valga la pena

Es facil que los demas gusten de mi.

Me cuesta mucho trabajo aceptar cumplidos

Tengo la habilidad de conseguir lo que quiero.
Siento que controlo mi vida

Si reflexiono sobre mi vida, podria sentir que
basicamente no soy feliz

Me siento asustado y creo que no tengo ¢l control 0

de las cosas cuando éstas cambian rapidamente.
Me gusta encargarme de una cosa
Yo sé lo que quiero y lo busco

Muy  Moderadamente Un Nada bien..

bien bien
3 2
] i

0 I

<O
—

[ R VERLVS B o L]
i S o i o

PSR Ve
[y

ESCALA 17: INTEGRIDAD,

PIENSE EN EL PASADO: en la siguiente |
rengldon, su conducta o intencion.

ESTO ME DESCRIBE

Cuando cometo un error estoy dispuestc a
reconocerlo.

Stento que estoy engafiando a los demas.

Si no me apasionara mi trabajo, cambiaria de
oficio.

POCO
l 0

2 3

2 3

2 3

2 3

1 0

2 3

1 0

1 G

2 3

2 3

! 0

T 0 |
ESCALA 16

ista indique coma describe cada

Muy  Moderadamente Un Nada bien..

bien bien
3 2
Q 1
3 2

poco

1 0
2 3
1 0
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Mi oficic es una extensién de mi sistema personal 3 2 1 0
de valores.

Jamas digo una mentira. 3 2 1 0
Encuentro que me dejo Hevar por una situacion aun 0 i 2 3
cuando no esté de acuerdo con ella

Exagero mis habilidades para poder avanzar. 0 1 3
Digo la verdad aun cuando sea difici! 3 2 1 0
He hecho en mi oficio cosas contrarias a mis 0 1 2 3

principios.

ESCALA 18: SALUD GENERAL..

PIENSE EN EL PASADO: en iz siguiente lista indique como describe cada
renglén, su conducta o intencion,

ESTO ME DESCRIBE Muy  Moderadamente Un Nada bien,
bien  bien poco
SINTOMAS FISICOS
Dolor de espalda. O 1 2 3
Problemas de peso (pérdida o exceso de peso) o 1 2 3
Dolores de cabeza. 0 1 2 3
Jaquecas.- 0 1 2 3
Catarros o problemas respiratorios. 0 I 2 3
Problemas del estomago (cases frecuentes, O l 2 3
sindrome de irritabilidad intestinal, o lUlcera)
Dolor de pecho 0 1 2 3
Dolores inexplicables. 0 i 2 3
Otros dolores crénicos no anotados en la lista 0 1 2 3
anterior
SINTOMAS DE CONDUCTA.
Alimentacién {(pérdida del apetito, come con 0 1 2 3
€XCes0, no tengo tiempo de comer)
Fumo. 0 i 2 3
Tomo bebidas aicoholicas 0 1 2 3
Tomo calmantes. 0 1 2 3
Tomo aspirinas u otros analgésicos. 0 1 2 3
Tomo otras drogas. 0 1 2 3
Huyo de las relaciones estrechas. 0 1 2 3
Critico, culpe o ridiculizo a los demas 0 1 2 3
Me siento victima, o que se aprovechan de mi 0 1 2 3
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Veo TV{mas de dos horas at dia)

Practico juegos de video o computador, o uso el
internet (més de dos horas al dia)

Me fastidian las persomas con quicnes me
encuentro

Accidentes o heridas

SINTOMAS EMOCIONALES-

Me cuesta trabaje concentrarme

Me abruma el trabajo

Me distraigo facilmente,

No puedo guitarme una cosa de la cabeza y estoy
siempre preocupado,

Me siento deprimido, desalentado o sin esperanza.
Me siento solo.

Pierdo 1a memoria

Me siento fatigado o abrumado.

Me cuesta trabajo resolverme o tomar decisiones.
Me cuesta trabajo empezar o tranquilizarme.

ESCALA 19: CALIDAD DE LA VIDA

0 f 2 3
¢ | 2 3
0 i 2 3
0 ] 2

6 1 2 3
© 1 2 3
0 1 2 3
0 1 2 3
] i 2 3
O 1 2 3
0 1 2 3
0 1 2 3
¢ 1 2 3
0 1 2 3
+ + +

ESCALA 18

Enla lista siguiente indique cémo describe cada renglén, la manera como usted
piensa y siente sobre usted mismo actualmente.

ESTO ME DESCRIBE

Estoy muy satisfecho con mi vida .

Me siento enérgico, feliz y lleno de salud.

Tengo sentimientos de paz interior y bienestar
Necesitaria hacer muchos cambios en mi vida para
ser realmente feliz,

Mi vida satisface mis mas hondas necesidades.
He obtenido menos de lo que esperaba de [a vida.
Me gusta ser exactamente como soy.

Para mi el trabajo es una diversién.

He encontrado trabajo significativo.

Voy por un camino que me trae satisfaccion.

He aprovechado al méximo mis capacidades

Muy
bien

[PX]

3
3
0

(TR RRVE RV B PR LR S W)

+

Moderadamente
bien
2

el ]

Far B AT oS IS I N )

Un Nada bien .
poco

[ -
WO oo

[ N
COOO0OODOWO

ESCALA 19
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ESCALA 20: COCIENTE DE RELACIONES

En la lista siguiente indique como describe cada renglén, la manera coma usted
piensa y siente sobre usted mismo actualmente.

ESTO ME DESCRIBE

Hay personas con quienes me conecto a un nivel
mas hondo.

Soy franco con las personas cercanas a mi y ellas
francas conmigo

He amado profundamente a otra persona.
Generalmente encuentro personas con quienes
hacer vida social

Soy capaz de hacer compromisos a largo plazo con
ofTa persona.

S¢ que soy importante para los que estin cerca de
mi

Encuentro facil decirles a los demés que los quiero.

ESCALA 21: OPTIMO RENDIMIENTO

Muy  Moderadamente Un Nada bien..
bien bien poco
3 2 i ¥
3 2 1 0
3 2 1 0
3 2 i 0
3 2 1 0
3 2 1 Q
3 2 1 0
+ + +
ESCALA 20

Enla lista siguiente indigue como describe cada renglon, la manera como usted
plensa y siente sobre usted mismo actualimenta.

ESTO ME DESCRIBE

Estoy satisfecho con mi desempefio en mi trabajo
Mis compafieros de trabajo diran que yo facilito
buenas comunicaciones entre los miembros de mi
ZrUpo.

Me siento distante en el trabajo y no participante
Me es dificil prestar atencién a las tareas de
trabajo.

En mi equipo de trabajo participo en la toma de
decisiones

Me cuesta trabajo cumplic los compromisos o
completar las tareas

Mi rendimiento en el trabajo es siempre el mejor
de que soy capaz.

Muy
bien
3

-

]

[

Moderadamente
bien

2

2

I

Un

poco
i

I

Nada bien..

0
0

LI L

o=
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ANEXO 2

NOMBRE:
EDAD:
NOMBRE DE L A EMPRESA EN QUE TRABAJA:
PUESTO:
INSTRUCCIONES:
Lea atentamente las siguientes preguntas y respéndalas ampliamente de acuerdo
a su criterio.

DESPUES DE HABER TOMADO EL CURSO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL:

1. ¢ Qué actitudes piensa que cambiaron positivamente en usted v le
ayudaron a mejorar en su frabajo? Describa antes y después de haber
tomado el curso,

2. Mencione tres conflictos que haya tenido en su trabajo antes de tomar &l
curst. ¢ Como reacciond en ese momento y como lo haria ahora?

3. ;(Cdmo le ha ayudado la Inteligencia Emocional a Desarrollarse en su
trabajo?

4. ;Cree que es importante [a Inteligencia Emocional? ; Por qua?

5. ¢Cree que las empresas deben implantar un programa de Inteligencia
Emocional enfocade a todos los trabajadores? Por qué?

6. En caso de que la respuesta a la pregunta anterior sea Sl, ¢ qué beneficios
traeria esta accion a la empresa?

7. Mencione su opinion general de haber tomado el curso de IE
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