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RESUMEN

El objetivo de este trabajo, es ofrecer una alternativa para desarrollar la
Inteligencia Emocional en la etapa de la adolescencia, utilizando las técnicas de
Programacion NeurolingUistica.

Para entender mejor el término Inteligencia Emocional se hace una
descripcion de su concepto, para llegar a lo que Goleman ha considerado como
cinco aptitudes emocionales, clasificadas a su vez en dos grandes grupos: a)
Aptitud personal: que es la que determina el dominio de uno mismo; y
comprenden el autoconocimiento, autorregulacion, motivacion. Y, b) Aptitud social:
la cual determinan el manejo de las relaciones; que comprenden la empatia, y las
habilidades sociales.

La Inteligencia Emocional puede desarrollarse en cualquier momento de la
vida, en este trabajo nos enfocamos en la etapa de adolescencia; considerada
como una etapa de cambios y busqueda de identidad, es esta una oportunidad
para ofrecer una alternativa para desarrollar o incrementar este tipo de
habilidades, ofreciendo una alternativa para el autoconocimiento y su relacion con
los demas, que al paso del tiempo serdn parte de su vida en la etapa adulta.

Para el desarrollo de la Inteligencia Emocional se ofrece una propuesta de
trabajo basado en las técnicas de la Programacion Neurolinguistica, tomando en
cuenta que uno de los aspectos mas importantes de la PNL es su énfasis en el
espiritu practico. Las técnicas de la PNL y sus programas de adiestramiento se
sustentan en la interactividad y un contexto de aprendizaje experimental, de modo
que los principios y procedimientos pueden ser facilmente percibidos vy
comprendidos. Por lo tanto, la propuesta resulta practica al desarrollar el tema de
la adolescencia, utilizando técnicas como son: la induccién, relajacién, calibrado,

sincronizacion, reencuadre, modelado, metafora y trabajo con submodalidades.



INTRODUCCION

El sistema educativo, una de las instituciones sociales por excelencia, se
encuentra inmerso en proceso constante de cambio, debido al conjunto de
transformaciones sociales provocadas por los cambios tecnolégicos y por una
nueva concepcién de la relacion tecnologia-sociedad que determina la relacion
tecnologia-educacion.

Cada época determina sus procesos educativos dependiendo de las
circunstancias. En la actualidad, esta adaptacion supone cambios en los modelos
educativos, cambios en los usuarios de la informacion y cambios en los escenarios

donde ocurre el aprendizaje.

Es un hecho que el mayor énfasis en los cambios educativos esta puesto en
el impacto que la tecnologia esta poniendo en nuestras vidas, sin embargo, hay
una corriente paralela y complementaria que rescata la importancia y la urgencia

de las emociones y los sentimientos.

La experiencia muestra que para facilitar el aprendizaje y la creatividad, es
fundamental el desarrollo tanto de la vida intelectual como de la emocional,
porque no es suficiente contar con las maquinas mas modernas y las mejores

instalaciones si falta la motivacion, el compromiso y el espiritu de cooperacion.

“Cuando la educacion no incluye los sentimientos, no pasa de ser una simple
instruccién” Karen Arnold. (Goleman, 1995). Las investigaciones en este campo
concluyen que la obtencion de excelentes notas académicas, no nos dice
absolutamente nada acerca del modo de como la persona reaccionara ante los

problemas que la vida presenta.



Tradicionalmente, la Inteligencia se refiere a la presencia o ausencia relativa
de un conjunto de habilidades de una persona. En la mayoria de los textos se
encuentra que los test mas conocidos incluyen medidas del razonamiento légico,
orientacion espacial, habilidades de andlisis, habilidades de lenguaje, habilidades
numéricas, etc., también se considera inteligencia la capacidad de responder ante
situaciones y estimulos como lo hace un 65% a un 70% de la poblacién en

pruebas estandarizadas.

Nuestra sociedad ha valorado durante los ultimos siglos un ideal muy

concreto del ser humano: “la persona inteligente”.

El Cociente Intelectual Cl se ha convertido en el referente de este ideal y este
argumento se sustentd en la relacion positiva que existe entre el Cl de los
estudiantes y su rendimiento académico, los estudiantes que mas puntuacion
obtuvieron en los tests de Cl suelen conseguir las mejores calificaciones en la

escuela.

Para muchos profesores, es imprescindible y necesario seguir las pautas que
el Cl marca para detectar las "cualidades" de los estudiantes, sin atender a
"cuando el tonto es listo". Los efectos del Cl en las personas sélo lo saben los que
lo hayan vivido, es decir, aquéllos padres e hijos a los que los profesores dijeron
que el nivel de inteligencia del nifio o joven era mas bajo del requerido para

continuar con sus estudios académicos o profesionales.

Hoy, triunfar en la vida no es un asunto solamente de estudiar una
licenciatura, maestria o doctorado, ni tampoco de entrar a trabajar a la mejor
empresa, ni mucho menos de ganarse la loteria; sino de poseer la habilidad para
regular emociones positivas y negativas, debido a que esto recae en la interaccion

con la sociedad, es decir, una inteligencia préactica, habilidades sociales y



estabilidad emocional; la inteligencia empirica -hoy Illamada Inteligencia
Emocional-, que muchas de las veces esta mas estrechamente relacionada con el

éxito que se tiene en la vida.

El término Inteligencia Emocional, se refiere a la capacidad humana de sentir,

entender, controlar y modificar estados emocionales en uno mismo y los demas.

La Inteligencia Emocional es una forma de interactuar con el mundo que tiene
muy en cuenta los sentimientos y engloba habilidades tales como el control de los
impulsos, la autoconciencia, la motivacion, el entusiasmo, la perseverancia, la
empatia, la agilidad mental, etc. Estas habilidades configuran rasgos de caracter
como la autodisciplina, la compasion o el altruismo, que resultan indispensables

para una buena y creativa adaptacién social.

Aprovechar la inteligencia emocional no implica estar siempre contento o
evitar las perturbaciones, sino mantener el equilibrio, saber atravesar los malos
momentos que depara la vida, reconocer y aceptar los propios sentimientos y salir
airoso de esas situaciones sin danarse, ni dafar a los demas. No se trata de

borrar las pasiones, sino de administrarlas con inteligencia.

El término de Inteligencia Emocional surge de la siguiente manera: En 1983,
Gardner desarrollé el modelo de Inteligencias Multiples, donde proponia una
nueva vision de la inteligencia como una capacidad multiple, como un abanico de
capacidades intelectuales, reconociendo que existen otros tipos de inteligencia
aparte de la cognitiva. De los ocho tipos de inteligencias que definié6 Gardner, dos
de ellas, denominadas Inteligencia Intrapersonal e Inteligencia Interpersonal
llamaron la atencion de Salovey y Mayer, psicélogos de dos prestigiosas
universidades americanas, los cuales definieron sus competencias,

presentandolas bajo el término “Inteligencia Emocional”. Esta expresion, por lo



tanto, fue acunada por estos dos psicologos en 1990; Salovey y Mayer la
describian como "una forma de inteligencia social que implica la habilidad para
dirigir los propios sentimientos y emociones, y los de los demas, saber discriminar
entre ellos, y usar esta informacion para guiar el pensamiento y la propia accion”.
Sin embargo, ha sido a raiz de la publicacién en 1995 del libro de Daniel
Goleman, "La Inteligencia Emocional”, cuando ha recibido mucha més atencién en

los medios de comunicacion y en el mundo educativo y empresarial.

La Inteligencia Emocional, es por lo tanto un conjunto de destrezas, actitudes,
habilidades y competencias que determinan la conducta de un individuo, sus
reacciones, estados mentales, etc., y que puede definirse, segun el propio
Goleman, como la capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos y los de
los demas, de motivarnos y de manejar adecuadamente las relaciones.

Este término incluye dos tipos de inteligencias, segun el concepto de
Inteligencias Multiples de Gardner, la Inteligencia Personal que esta compuesta a
su vez por una serie de competencias que determinan el modo en que nos

relacionamos con nosotros mismos.

Esta inteligencia comprende tres componentes:

» Conciencia en uno mismo: es la capacidad de reconocer y entender en uno
mismo las propias fortalezas, debilidades, estados de animo, emociones e
impulsos, asi como el efecto que éstos tienen sobre los demas y sobre el
trabajo.

> Autorregulacion o control de si mismo: es la habilidad de controlar nuestras
propias emociones e impulsos para adecuarlos a un objetivo, de
responsabilizarse de los propios actos, de pensar antes de actuar y de
evitar los juicios prematuros.



» Automotivacion: es la habilidad de estar en un estado de continua
busqueda y persistencia en la consecucion de los objetivos, haciendo frente

a los problemas y encontrando soluciones.

Y la Inteligencia Interpersonal cuyas competencias tienen que ver con el
manejo social afectivo, la capacidad de relacionarse con quienes nos rodean y de
crear una red de relaciones interpersonales sanas. Comprendiendo los siguientes
componentes:

» Empatia: es la habilidad para entender las necesidades, sentimientos y
problemas de los demas; poniéndose en su lugar, y responder
correctamente a sus reacciones emocionales.

> Destreza social: es el talento en el manejo de las relaciones con los demas,

en saber persuadir e influenciar a los demas.

Estas competencias son muy Utiles para cuatro areas fundamentales de

nuestra vida:

1. Contribuyen a nuestro bienestar psicolégico, base para el desarrollo
armonico y equilibrado de nuestra personalidad.

2. Contribuyen a nuestra buena salud fisica, moderando o eliminando
patrones y/o habitos psicosomaticos daninos o destructivos, y previniendo
enfermedades producidas por desequilibrios emocionales permanentes (angustia,
miedo, ansiedad, ira, irritabilidad, etc.).

3. Favorecen nuestro entusiasmo y motivacion. Gran parte de nuestra
motivacion en distintas areas de la vida esta basada en estimulos emocionales.

4. Permiten un mejor desarrollo de nuestras relaciones con las personas, en

el area familiar-afectiva, social y laboral-profesional.



Conviene senalar que estas competencias no son cualidades innatas, sino
habilidades aprendidas, cada una de las cuales aporta una herramienta basica
para potenciar la eficacia. Actualmente la carencia de las aptitudes anteriores se

denomina “analfabetismo emocional.”

La ensefianza orientada exclusivamente al conocimiento y que
tradicionalmente se ha venido aplicando desde el siglo XIX ha resuelto con cierto
éxito las necesidades humanas de desarrollo intelectual, pero no ha encontrado
muchas soluciones a los problemas personales que el desarrollo intelectual
conlleva, y esta es la carencia en la que se enfoca la Inteligencia Emocional, que a
la vez puede aportar otros principios —desde el mundo de las emociones y los

sentimientos- para mejorar el aprendizaje.

Emocion, es un término empleado frecuentemente como sinénimo de
sentimientos y que en psicologia se emplea para denominar una reaccién que
implica determinados cambios fisiolégicos, tales como la aceleracion o la
disminucién del ritmo del pulso, la disminucién o el incremento de la actividad de
ciertas glandulas, o un cambio de la temperatura corporal. Todo ello estimula al
individuo, o alguna parte de su organismo, para aumentar su actividad. Las tres
reacciones primarias de este tipo son la ira, el amor, y el miedo, que brotan como
respuesta inmediata a un estimulo externo, o son el resultado de un proceso

subjetivo, como la memoria, la asociacién o la introspeccion.

Cada emocién estd vinculada a elementos fisiolégicos precisos: deteccién o
aceleracién de la respiracion, tono muscular, postura, aumento de la presién
sanguinea y del pulso, enrojecimiento, palidez, cambios en la conductibilidad
eléctrica de la piel, secreciones glandulares, contracciones viscerales, gestos,
expresiones faciales, etc. Las pautas fisiolégicas o musculares habituales

comienzan por si mismas los estados animicos.



La palabra emocion proviene del latin motere (moverse). Es lo que nos hace
que nos acerquemos o alejemos de una determinada persona. Por lo tanto, la
emocién es una tendencia a actuar, y se activa con frecuencia por alguna de
nuestras impresiones grabadas en el cerebro, o por medio de los pensamientos
cognoscitivos, lo cual que provoca un determinado estado fisioldégico en el cuerpo

humano.

La emocion dentro de la vida psicolégica, tiene una funcién liberadora,
implica una descarga que alivia tensiones y restablece el equilibrio psiquico

interno.

Cada emocion ofrece una disposicion definida a actuar, cada una nos sefala
una direccion que ha funcionado bien para ocuparse de los desafios repetidos de
la vida humana. Dado que estas situaciones se repiten una y otra vez a lo largo de
la historia de la evolucién, el valor de supervivencia de nuestro repertorio
emocional, fue confirmado por el hecho de que quedaron grabadas en nuestros
nervios como tendencias innatas y automaticas del corazén humano. Pero
mientras nuestras emociones han sido guias sabias, en la evolucién a largo plazo,
las nuevas realidades que la civilizacién presenta han surgido con tanta rapidez

que la lenta marcha de la evolucién no puede mantener el ritmo.

Grandes filosofos, entre ellos Platén, ya hablaban de la educacion como
medio cuyo fin era proporcionar al cuerpo y al alma toda la perfeccion y belleza de
que una y otra son susceptibles. Asi, desde este punto de vista, se define la
educacién como la suma total de procesos por medio de los cuales un grupo
social transmite sus capacidades y poderes reorganizando y reconstruyendo las
emociones, para adaptar al individuo a las tareas que desempefiara en el proceso
psicolégico a lo largo de su vida (desde la infancia hasta la senectud).



La Inteligencia Emocional, como toda conducta, es transmitida de padres a
hijos, sobre todo a partir de los modelos que el nifio se crea. El conocimiento
afectivo estd muy relacionado con la madurez general, autonomia y la

competencia social del nifo.

La personalidad se desarrolla a raiz del proceso de socializacidn, en la que el
nino asimila las actitudes, valores y costumbres de la sociedad. Y seran los padres
los encargados principalmente de contribuir en esta labor, a través de su amor y
cuidados, de la figura de identificacidn que son para los nifios (son agentes activos
de socializacion). Es decir, la vida familiar sera la primera escuela de aprendizaje

emocional.

Sin embargo, los padres no siempre son conscientes de la trascendencia que
reviste atender, integrar y conducir las emociones infantiles; por lo tanto, la
escuela juega uno de los papeles mas importantes en el desarrollo de la
Inteligencia Emocional y dentro del sistema educativo, la etapa de la adolescencia
es una de las mas significativas; considerada por muchos, como una etapa
importante de cambios, pero al mismo tiempo de conflictos, sobre todo en lo que

se refiere a las emociones.

La adolescencia es la etapa de la vida del ser humano que va desde la
preadolescencia hasta la madurez, es un paso de la infancia a la edad adulta. Se
quiere ser grande, manejarse por si mismo pero no se sabe como. La
adolescencia implica cambios y crisis en todos los aspectos. Empiezan a crearse
ideas y opiniones propias independientes en cierta medida de los criterios
paternos, por las que hasta ahora se han regido. Se produce una separacion
transitoria de los padres que acentlua este proceso de diferenciacion y que permite
a su vez que el adolescente aprenda nuevas estrategias de entrenamiento a su

reciente realidad. Es ahora el grupo de pares el que aglutina las referencias mas



ponderadas por el individuo adolescente. El refuerzo y/o la aprobacién que éste
dispense seran fundamentales en este periodo. Temas como la familia, los
estudios, el tiempo libre, la imagen, etc., van a estar profundamente mediatizados
por la presién que el grupo ejerce. Aun son validas las referencias familiares
siempre y cuando se planteen con una opinibn mas, dejando al adolescente lo
mas importante; la fase de decidir, la posibilidad de aprender estrategias

adecuadas para las nuevas exigencias que ahora se le plantean.

En vista de esta situacion que para muchos adultos y los mismos
adolescentes resulta problematica, consideramos necesario fomentar el desarrollo

de actividades tendientes a trabajar la Inteligencia Emocional, por lo tanto:

El objetivo de este trabajo es, presentar una propuesta para el desarrollo de
la Inteligencia Emocional en los adolescentes en el ambiente educativo, asi como
desarrollar destrezas emocionales que permitan optimizar la inteligencia
emocional de los adolescentes a partir de:

% Incrementar la confianza en si mismo.

¢ Incentivar la curiosidad.

« Promover la intencionalidad.

% Mejorar el autocontrol.

«» Estimular la reflexion a través de la relacion.
«+ Desarrollar la capacidad de comunicar.

% Promover la cooperacion.

Para conseguirlo se proponen las técnicas que la Programacion
NeurolingUlistica tiene para el desarrollo personal. El porqué de este enfoque se
explica en las multiples definiciones que hay al respecto. La PNL es el estudio de
la experiencia humana subjetiva; como organizamos lo que percibimos y como

revisamos vy filtramos el mundo exterior mediante nuestros sentidos. Ademas



explora como transmitimos nuestra representacion del mundo a través del

lenguaje.

La Programacién Neurolinglistica es wuna escuela de pensamiento
pragmatica que provee herramientas y habilidades para el desarrollo de estados
de excelencia en comunicacion y cambio. Promueve la flexibilidad del
comportamiento, el pensamiento estratégico y una comprension de los procesos
mentales. En momentos en que la comunicacién se ha ubicado en el centro de la
preocupacién global, la PNL ocupé rapidamente un lugar estratégico entre las
disciplinas que permiten a los individuos optimizar los recursos. Originalmente
concebida para los procesos terapéuticos, los resultados que se sucedieron en
forma extraordinaria lograron que su utilizacion trascendiera esa frontera. Médicos,
psicologos, educadores, profesionales de distintas areas y empresas de gran
envergadura, aplican actualmente la PNL, tanto para el desarrollo individual como
para la optimizacion de cada grupo humano.

El nombre Programacion Neurolinglistica abarca los tres mas importantes
componentes envueltos en la produccion de la experiencia humana: neurologia,

lenguaje y programas mentales.

El sistema neurolégico es responsable por la manera en que procesamos la
informacion y regulamos nuestros cuerpos, el lenguaje determina cémo
interactuamos y nos comunicamos con otras personas y nuestros programas
mentales determinan las clases de modelos del mundo que creamos y desde los

que actuamos.

Asi, el proposito de la PNL es describir la dindmica fundamental entre mente
(neuro) y lenguaje (linglistica), y cédmo su interaccion afecta nuestro cuerpo y

comportamiento (programacion).



El nombre Programacion Neuro-Linglistica indica la integracién de tres
diferentes campos cientificos. EI componente neuro de la PNL tiene que ver con el
sistema nervioso. Una gran parte de la PNL tiene que ver con la comprension y la
utilizacién de los principios y modelos que rigen el sistema nervioso. De acuerdo a
la PNL, el pensamiento, el recuerdo, la creacién, la construccion de imagenes y
todos los procesos cognitivos; son el resultado de programas ejecutados dentro
del sistema nervioso humano. La experiencia humana es una combinacién o
sintesis de la informaciéon que recibimos y procesamos a través del sistema
nervioso. Experimentalmente, esto tiene que ver con percibir el mundo, ver, sentir,

escuchar, oler y degustar.

La PNL también navega en el campo de la linglistica. Desde la visién de la
PNL, el lenguaje es en muchas formas un producto del sistema nervioso, aunque
también estimula y le da forma a la actividad dentro del sistema nervioso.
Ciertamente, el lenguaje es una de la principales vias que una persona tiene para
activar o estimular el sistema nervioso de otras gentes. Asi, la comunicacion
efectiva tiene que ver en como usamos el lenguaje para instruir, estimular, y
verbalizar conceptos, objetivos y cuestiones relativas a una particular tarea o

situacién.

El aspecto programacion de la PNL esta basado sobre la idea de que los
procesos del aprendizaje humano, la memoria y la creatividad estan en funcion de
programas neurolinglisticos que funcionan mas o menos efectivamente para
lograr objetivos particulares o resultados. Esto implica que como seres humanos
interactuamos con nuestro mundo, a través de programas internos. Nosotros
respondemos a los problemas y nos acercamos a las nuevas ideas de acuerdo a
la clase de programas mentales que hemos establecido y no todos los programas
son iguales. Algunos programas o estrategias son mas efectivos que otros para
realizar cierta clase de actividades.



Muchas de las técnicas y herramientas de la PNL, han surgido a través del
proceso denominado como modelado. Entre las primeras actividades de la PNL
estuvo el modelado de comportamientos eficaces y del proceso cognitivo envuelto
detras de los mismos. El proceso de modelado de la PNL implica la investigacion
sobre como el cerebro (neuro) funciona mediante el andlisis del patrén de lenguaje
(linguistica) y la comunicacién no verbal. Los resultados de este analisis son
organizados en una estrategia o programa de paso a paso (programacion), que
permite transferir la habilidad modelada a otras personas o a otras areas de
aplicacion.

Tal vez el mas importante aspecto de la PNL, es su énfasis en el espiritu
practico. Los conceptos de la PNL y sus programas de adiestramiento se
sustentan en la interactividad y un contexto de aprendizaje experimental, de modo
que los principios y procedimientos pueden ser facilmente percibidos vy
comprendidos. Ademas, como desde siempre los procesos de la PNL han sido
diseflados desde modelos humanos eficaces, su valor y estructuras subyacentes
son a menudo reconocidos intuitivamente por personas con escasa O ninguna

experiencia.

La metodologia de la PNL ha sido aplicada con éxito en muchas areas de la
comunicacion y la solucion de problemas, incluyendo salud, ventas, inteligencia

artificial, educacion, desarrollo organizacional, terapia y desarrollo personal.

Siendo asi, el presente trabajo se organiza de la siguiente manera:

En el capitulo uno de describen las caracteristicas del concepto de
Inteligencia; aqui encontramos una descripcion de la historia del concepto de
Inteligencia, asi como los puntos de vista de distintos autores que han hablado
sobre el tema, destacando la controversia que ha causado el concepto de



Coeficiente Intelectual (Cl), sus ventajas y desventajas, asi como la propuesta de
Howard Gardner con su concepto de Inteligencias Mdltiples.

El capitulo dos, describe el concepto de Emocion, sus caracteristicas e

importancia en la vida de las personas.

En el capitulo tres, se conjugan ambos términos en el concepto de
Inteligencia Emocional y se destaca la importancia de su desarrollo.

El capitulo cuatro desarrolla en términos generales el concepto de
adolescencia, siendo esta poblacidén a la que se dirige este trabajo; se destacan
las caracteristicas psicologicas de esta etapa.

El capitulo cinco describe las caracteristicas de la PNL, las ventajas y

herramientas con las que cuenta para llevar a cabo nuestra propuesta.

Para finalizar, en el capitulo seis, se desarrolla la propuesta de este trabajo,
se ofrece como alternativa trabajar el tema de la adolescencia con los jévenes
ofreciendo ejercicios de la PNL que pretenden el desarrollo de la Inteligencia

Emocional.



CAPITULO 1
INTELIGENCIA

Hoy en dia, la inteligencia es un tema que se encuentra en el punto de mira
de muchas discusiones por parte de distintas disciplinas, como la psicologia, la

medicina, la filosofia, etc.

1.1 Concepto.

Tradicionalmente, la Inteligencia se refiere a la presencia o ausencia relativa
de un conjunto de habilidades de una persona. En la mayoria de los textos se
encuentran que los test mas conocidos incluyen medidas del razonamiento légico,
orientacion espacial, habilidades de andlisis, habilidades del lenguaje, habilidades
numéricas, etc., Igualmente se considera inteligencia a la capacidad de responder
ante situaciones y estimulos como lo hace de un 65% a un 70% de la poblacion en
pruebas estandarizadas.

La sociedad ha valorado durante el ultimo siglo un ideal muy concreto del ser

humano “la Persona Inteligente”.

El Cociente Intelectual Cl se ha convertido en el referente de este ideal y este
argumento se sustentd en la relacion positiva que existe entre el Cl de los
estudiantes y su rendimiento académico, los estudiantes que mas puntuacion
obtuvieron en los test de Cl suelen conseguir mejores calificaciones en la escuela.
Para la mayoria de los profesores, es imprescindible y necesario seguir las pautas
que este Cl marca para detectar las “cualidades” de los estudiantes, sin atender a
cuando “el tonto es listo”. Los efectos del Cl en las personas solo lo saben los que
lo hayan vivido; es decir, aquellos padres e hijos a los que los profesores dijeron



que el nivel de inteligencia del nifio o joven era mas bajo del requerido para

continuar con sus estudios académicos.

Desde los afos 20, los psicdlogos han discutido sobre la naturaleza vy
definicidén de la inteligencia con una marcada falta de consenso. Por ello, algunos
han sugerido la posibilidad de que al ser la inteligencia un fenémeno tan complejo,
y sobre el cual hay tanta discordia, especialmente a la hora de encontrar una
definicién convincente, seria preferible abandonarlo. Es cierto que la inteligencia
es un atributo muy complejo, como sucede con la mayoria de los hechos de que
se ocupan las ciencias, pero no por esto se debe renunciar a descifrar su

estructura y funcionamiento.

Una de las controversias sobre la inteligencia hace referencia, ni mas ni
menos, que a su definiciébn. Parece que la historia de la investigacion de la
inteligencia esta marcada por la coexistencia de multiples definiciones, algunas de
ellas antagénicas y contradictorias. En el libro ;Qué es la inteligencia? Sternberg y
Detterman, 1988. se exponen por parte de expertos reconocidos, mas de 50
definiciones distintas de inteligencia, por ejemplo, (Extremera, 2000). E. G. Boeing
a principios de siglo definia la inteligencia como aquello que median los test de
inteligencia. Otros autores, en el extremo contrario, han defendido la imposibilidad
“l6gica” de definir este término, ya que deberia considerarse como un concepto
base de la teoria y por tanto indefinible. La definicion de inteligencia expresada en
los trabajos de Spearman, especialmente en su libro de 1924, afirma (refiriéndose
al factor “g”) que la inteligencia “es la capacidad de crear informacién nueva a
partir de la informacion que recibimos del exterior o que tenemos en nuestra

memoria”.

Guillford, profesor de psicologia de la Universidad de California Meridional,

considera que la inteligencia viene definida por cinco operaciones intelectuales



(evaluacion, produccién convergente, produccion divergente, memoria y
conocimiento), que actian sobre cuatro clases de contenidos (imagenes,
simbolos, significados y conductas) y en seis niveles diferentes (unidades, clases,
relaciones, sistemas, transformaciones e inferencias o implicaciones). La
combinacion de operaciones, contenido y niveles proporciona un total de ciento

veinte factores que conformarian la inteligencia.

Thurstone, usando los métodos de andlisis factorial, entiende que no parece
necesario defender a toda costa el factor general (G) de Galton. Para él, los
factores representarian dimensiones fundamentales de la habilidad intelectual.
Representan funciones diferentes que no participan en la misma medida en todo lo
que la mente hace. Los factores cognoscitivos de los que Thurstone habla serian
los siguientes: comprension verbal, fluidez verbal, capacidad numérica (facilidad
de calculo), habilidad espacial, memoria local y visual, memoria asociativa,

razonamiento abstracto y rapidez de percepcion.

En la actualidad hay psicélogos, como Bur6é y Vernon, que sostienen una
teoria en la que conceden gran importancia al factor G al que se subordinan y del

que dependen otros factores de grupo y especificos.

Stern entiende la inteligencia como “la facultad de adaptarse

convenientemente a situaciones nuevas”.

Piaget se refiere a la inteligencia desde una doble éptica, lo adaptativo y lo
evolutivo. Para él, la inteligencia es un caso de adaptaciéon del organismo al
ambiente. Esta funcion de adaptacion se mantiene idéntica a través de todo el
desarrollo psiquico, pero las formas que adopta a lo largo de todo el proceso son
diferentes y por eso permiten distinguir estadios muy precisos en el desarrollo

intelectual.



Wechsler habla de “capacidad global o compleja para actuar
intencionadamente, pensar racionalmente y tratar de modo efectivo con el
ambiente” y suele distinguir entre inteligencia practica e inteligencia teérica. Para
él, la inteligencia practica es la capacidad de realizar aquellas operaciones con los
que el sujeto logra su adaptacion a nuevas situaciones. Con la tebrica o
conceptual el hombre se libera del mero dato sensible y se eleva a los conceptos

de caracter abstracto.

Los psicometristas, por su parte piensan que la inteligencia es lo mismo que
el grado de rendimiento de los mecanismos mentales y de este modo, equiparan

al individuo eficiente con individuo inteligente.

A pesar de que el objeto de estudio puede considerarse muy importante,
resulta extrafo que se haya progresado tan poco en su conocimiento. Cada
psicélogo ofrece una definicién de inteligencia acorde con sus propios enfoques y
teorias. Binet decia que la inteligencia es lo que miden sus propios tests.
Bergson, por oposiciébn a su intuicién vital, la describe como creadora de
instrumentos, pero incapaz de coincidir con la dinamica de la vida. Otros autores la
entienden como “la capacidad de pensar sin imagenes”. Claparede la entendia
como “la capacidad de resolver problemas nuevos mediante el pensamiento” vy,
en este sentido, se orienta una buena parte de los psicélogos actuales, sobre todo
por su coincidencia con las teorias més sélidas sobre el desarrollo del proceso

cognoscitivo en los nifos.

Para los fines de este trabajo, el concepto que utilizamos es el siguiente:

“La inteligencia de una persona esta formada por un conjunto de variables
como la atencion, la capacidad de observacion, la memoria, el aprendizaje, las
habilidades sociales, etc., la cuales permiten enfrentarse al mundo diariamente. El
rendimiento que obtenemos de nuestras actividades diarias, depende en gran



medida de la atencion que les prestemos, asi como de la capacidad de
concentracién que manifestemos en cada momento. Pero hay que tener en cuenta
que, para tener un rendimiento adecuado intervienen muchas otras funciones
como por ejemplo, un estado emocional estable, una buena salud psico-fisica o un

nivel de actividad normal.”

Durante mucho tiempo la inteligencia humana se ha medido con la ayuda de
test, en los que se ponen a prueba las capacidades numéricas, lingUisticas o
espaciales de cada persona. Sin embargo se ha visto que esto ha sido un error, ya
que se ha mostrado tanto interés en medir la inteligencia dedicada a resolver
problemas técnicos, que se han olvidado de otras habilidades del ser humano

como lo son, la comunicacion afectiva o la inteligencia emocional.

La inteligencia es la capacidad de asimilar, guardar, elaborar informacién y
utilizarla para resolver problemas; cosas que también son capaces de realizar los
animales e incluso los ordenadores. Pero el ser humano va mas allg,
desarrollando una capacidad de iniciar, dirigir y controlar nuestras operaciones
mentales y todas las actividades que manejan informaciéon. Aprendemos,
reconocemos, relacionamos, mantenemos el equilibrio y muchas cosas mas, sin
saber como lo hacemos. Pero tenemos ademas la capacidad de integrar estas
actividades mentales y de hacerlas voluntarias, en definitiva de controlarlas, como
ocurre con nuestra atencién o con el aprendizaje, que deja de ser automatico

como en los animales, para focalizarlo hacia determinados objetivos deseados.

La funcion principal de la inteligencia, no solo es conocer, sino dirigir el
comportamiento para resolver problemas para la vida cotidiana con eficacia. Hasta
ahora la interpretacion errénea de que la inteligencia solo servia para resolver

problemas matematicos o fisicos, habia dejado de lado las capacidades



personales de resolver problemas que afectan la felicidad de las personas o la

buena convivencia social.

1.2 Antecedentes.

La historia de la inteligencia humana puede explicarse como el empeno del

cerebro humano, en buscar formas eficientes de comunicarse consigo mismo.

Cuando el primer ser humano trazé la primera linea, precipité una revolucion
en la conciencia humana; una revolucién cuyo estadio evolutivo mas reciente esta
constituido por el mapa mental. Una vez que los seres humanos se dieron cuenta
de que eran capaces de exteriorizar sus “imagenes mentales” internas, la
evolucion fue mas rapida. Con las primeras representaciones hechas por los
primitivos aborigenes australianos en las cavernas, los trazos iniciales se fueron
convirtiendo paulatinamente en pinturas. A medida que las civilizaciones
evolucionaban, las imagenes comenzaron a condensarse en simbolos y, mas
tarde, en alfabeto y guiones; asi sucedi6 con los caracteres chinos o los
jeroglificos egipcios, con el desarrollo del pensamiento occidental y la creciente
influencia del imperio romano, se completd la transicion de la imagen a la letra. Y
posteriormente, a lo largo de dos mil afios de evolucién, el poder nada desdenable

de la letra adquirié primicia sobre la momentaneamente escarnecida imagen.

Asi pues, los primeros humanos que hicieron marcas estaban sefalando,
literalmente, un salto gigantesco en la evolucion de nuestra inteligencia, porque
asi exteriorizaban los primeros indicios de nuestro mundo mental. Al hacerlo, no
solo fijaba su pensamiento en el tiempo y en el espacio, sino que ademas
capacitaban al pensamiento, para que pudiera abarcar esas mismas dimensiones.
Entonces, la inteligencia humana ya pudo empezar a comunicarse consigo misma

a través de las extensiones infinitas del tiempo y del espacio.



En su evolucién, los simbolos, las imagenes y los coédigos terminaron por
configurar la escritura, y ese avance, fue la clave de la aparicién y de la evolucién
de las civilizaciones destacadas, como la Mesopotamica y la de China, cuyos
habitantes disfrutaron de evidentes ventajas sobre aquellos pueblos, que todavia
estaban por llegar al estadio de la escritura y por ese motivo no tuvieron acceso a

la sabiduria y al conocimiento que nos legaron las grandes mentes del pasado.

La tendencia a reunir informacién ha ido acelerandose a lo largo de los siglos,
hasta dar origen a la actual “explosion informativa”. En épocas recientes, esta
explosion ha sido causada en parte por el supuesto de que la escritura es el Unico
vehiculo adecuado para el aprendizaje, el analisis y la dimension de la
informacion; se ha convertido la palabra, la oracién, la légica y el numero en los
pilares fundamentales de nuestra civilizacién, con la cual se esta obligando al
cerebro a valerse de modos de expresién que lo limitan, pero que (tal es como se

supone) son los Unicos correctos.

Los grandes cerebros usaron efectivamente una mayor proporcién de su
capacidad natural y de que (a diferencia de sus contemporaneos que usaban un
pensamiento mas lineal), estaban empezando a volverse intuitivamente de los

principios del pensamiento irradiante y de la cartografia mental.

El término inteligencia, que en la actualidad es muy comudn, era casi
desconocido en el lenguaje cotidiano de hace un siglo. Durante la ultima parte del
siglo XIX, el filosofo Herbert Spencer y el cientifico Francis Galton, motivados por
los escritos de Charles Darwin acerca del origen de las diferencias entre las
especies, volvieron a introducir el término latin inteligencia para referirse a las
diferencias individuales en la capacidad mental. Estos hombres y sus seguidores
creian que en los seres humanos existe un grado innato de inteligencia general,

que se distingue de las capacidades especiales.



A diferencia de Spencer, Galton no se conformaba con filosofar sobre la
naturaleza de la inteligencia. Intentaba demostrar sus fundamentos hereditarios
por medio del estudio de arboles genealdgicos y desarrolldé varias pruebas de
discriminacién sensorial y tiempo de reaccién que esperaba midieran los

componentes de la inteligencia.

El planteamiento que adopt6 el psicélogo francés Alfred Binet fue el de definir
la inteligencia como “la capacidad para juzgar bien, razonar bien, y entender bien;
Binet y Simén (1916) sostuvieron que la inteligencia de una persona se manifiesta
en el desempefo de una variedad de tareas y puede medirse por medio de las

respuestas a una muestra de esas tareas.

A partir del concepto de Edad Mental (edad cronolégica “caracteristica de un
determinado nivel de rendimiento), el psicélogo aleman William Stern paso a
formular el famoso Cociente Intelectual (Cl: indice resultante de dividir la edad
mental por la cronolégica, multiplicado por 100), como estimacién cuantitativa de
la inteligencia. Y aunque los test actuales ya no calculan el Cl de este modo, si
ponderan la capacidad mental de cada persona, comparando su rendimiento con
el promedio caracteristico de la gente de su edad (preparado para que, en una
curva de distribucién normal con una desviacion tipica de 15 sea 100) en la prueba
de que se trate; en cualquier caso, la nocién de inteligencia se refiere a la aptitud
de las personas para desarrollar pensamiento abstracto y razonar, comprender
ideas complejas, resolver problemas y superar obstaculos, aprender de la
experiencia y adaptarse al ambiente. Se trata de una concepcidén basada en la

competencia humana para desarrollar pensamientos analiticos-racionales.

Desde los primeros trabajos de Binet, se han desarrollado muchas pruebas de
inteligencia nuevas y han tenido lugar muchas investigaciones y teorias sobre la

naturaleza de la inteligencia. Los educadores han considerado a la inteligencia



como la capacidad para aprender, los bidlogos como la capacidad para adaptarse
al entorno, los psicologos como la capacidad para deducir las relaciones entre los
objetos y eventos, y los tedricos de la informacién como la capacidad para procesar

informacion (Wechsler, 1975).

1.3 Coeficiente Intelectual.

Sin lugar a dudas, uno de los temas que mas controversia ha causado en
torno al tema de la inteligencia es el de Cociente Intelectual, la siguiente es la
descripcion de Brechner (2007) quien es defensor de esta postura:

“Si sabemos para qué estamos mejor preparados, menos dificultades
tendremos en la lucha por la vida. Seriamos mas felices y productivos haciendo
cada uno lo que mejor sabe o puede hacer. El comun denominador para distinguir
para qué se es bueno, es la inteligencia. Los tests de inteligencia son la clave para
determinar la aptitud intelectual y vocacional de las personas”.

Alfred Binet con Theodore Simon desarrollaron el test para medir la
inteligencia de nifios retardados, basandose en las observaciones de que a
medida que los nifios crecen y se hacen mayores, también aumenta su capacidad
mental, y algunos pueden tener un rendimiento superior a su nivel escolar y edad
cronoldgica, mientras que otros no. En sus estudios, un nifio de seis afios podia
rendir tan bien como uno de ocho, mientras que otro de seis podia rendir tan solo
como uno de cuatro. En 1911 fue introducido el concepto de Edad Mental (EM) a
diferencia de Edad Cronoldgica (EC). Al nifio de 6 anos que rindié tan bien como
al de 8, le asignaron una edad mental de 8, mientras que al de 6 que rindi6 tan
solo como el de 4 anos, se le asigné una edad mental de 4.



Aunque la distancia entre la edad mental y la cronoldgica se agranda a
medida que el nifio madura, la diferencia entre ambas edades se mantiene
constante. A esta constante se la denomind Cociente Intelectual (ClI).
Cientificamente, el Cl se define como 100 veces la Edad Mental dividida sobre la
Edad Cronolégica. (Cl = 100 EM/EC).

A los 16 anos, la edad mental asi como la altura, dejan de aumentar. El CI
promedio es por definicion 100. Para Cl menores de 120, el cociente intelectual es
el mejor indicador a futuro del estatus socioeconomico de las personas. El Cl es
mejor que la educacién o la experiencia para predecir el rendimiento en el trabajo.
Los adultos en el 5% mas bajo del Cl (menor a 75) son muy dificiles de entrenar y
no son competentes para ninguna labor sobre la base de su habilidad. Ninguna de
las sociedades modernas recluta a trabajadores con un Cl menor de 80.

Personas con un Cl entre 90 y 100, no son competentes para la mayoria de
las profesiones y niveles ejecutivos; pero son adiestrables para la mayoria de las
labores en la economia moderna. El analfabeto no puede ser preparado para
ninguna. En contraste, individuos en el tope 5% de la poblacion adulta pueden
entrenarse a si mismos y pocas ocupaciones estan fuera de su alcance mental.
Personas con Cl entre 75 y 90 son 88 veces mas propensas a dejar la escuela
secundaria, siete veces mas inclinados a ser encarcelados y cinco veces mas
proclives a vivir su vida en la pobreza, que gente con Cl entre 110 y 125. La mujer
con un Cl entre 75 y 90 es cuatro veces mas propensa a tener un hijo ilegitimo.

“Es facil distinguir quien es mas, o menos inteligente que uno. Si observamos
a las personas con que nos cruzamos diariamente, la diferencia entre su Cl puede
variar en 75 puntos. Es asombroso, porque estamos conviviendo con gente que se
encuentra en un nivel casi de retardo mental pero manejan vehiculos, son

empleados, obreros, vendedores y a veces son autoridades. Este hecho es



desconcertante por las consecuencias que acarrea, en el desarrollo equitativo de
las sociedades. No se puede hacer que la gente sea mas inteligente y tampoco
debemos dejar que los idiotas manejen el mundo, pero eso sucede en muchos
lugares. Habitualmente nos topamos con gente incapacitada para ejercer sus
funciones y tenemos que lidiar con ellos en situacidbn de desventaja, porque
dependemos de sus decisiones. Bajo esas condiciones es imposible edificar
sociedades responsables. En el tercer mundo, pocos colegios y universidades
realizan tests de inteligencia a sus alumnos, dejando en el limbo a mediocres
individuos que no entienden nada de nada y, sin embargo, algunos de ellos llegan
a ser populares politicos”. (Brechner 2007)

Esta descripcién por su puesto que es muy radical, ya que refleja la postura
de un defensor del Cl, sin embargo, la inteligencia es una capacidad mental muy
general que permite razonar, planificar, resolver problemas, pensar de modo
abstracto, comprender ideas complejas, aprender con rapidez y aprender de la
experiencia. No constituye un simple conocimiento enciclopédico, una habilidad
académica particular, o una pericia para resolver este; sino que refleja una
capacidad mas amplia y profunda para comprender el ambiente, dar sentido a las
cosas o imaginar qué se debe hacer en cada situacion.

Se han descrito en varios estudios importantes, que existe una gran
estabilidad en las puntuaciones de los tests de inteligencia pasados a una misma
persona durante su desarrollo vital. Ademas, estos tests han sido de gran utilidad
en la prediccién del rendimiento escolar y ocupacional, asi como en el estatus
social, los ingresos econdmicos o la delincuencia del individuo. Pero hay muchas
otras variables no medidas en los tests de inteligencia, que influyen en todos esos
contextos (como las variables motivacionales, temperamentales o actitudinales).

En definitiva, parece que los tests de inteligencia actuales no exploran todas las



formas posibles de inteligencia, tal vez seria necesario ampliar este ambito a otros
dominios propios de la accion social.

Si hay algo innegable en este tema, es que de hecho, las personas difieren
notablemente en cuanto a su capacidad intelectual. No obstante, la controversia
en torno a un concepto tan complejo comenzé pronto y por varios frentes. Entre
las cuestiones mas debatidas estan las que se refieren al origen de esas
diferencias, sen qué medida son innatas y adquiridas? al numero, variedad y
cohesion de las inteligencias; ¢se trata de una capacidad general o de varios
factores especificos? y si hay mas de uno; ;Qué grado de correlacion guardan
entre ellos? a su estabilidad; ¢la inteligencia cambia o permanece estable a lo
largo de la vida? a su incidencia cotidiana; ¢sen qué medida predice el éxito
académico, profesional y, en general, en la vida? a la saturacién cultural de los
tests; ¢ reflejan una aptitud cognitiva basica y abstracta o contenidos adquiridos en
la escolarizacién? a las diferencias entre sexos; ¢puntian mas las mujeres o los
hombres? a la naturaleza de los procesos psicolégicos que subyacen al
comportamiento inteligente; ;es cuestion de velocidad de procesamiento de la
informacion?; ;responde solamente a una dimension intelectual y racional o

depende también de otras vertientes psicolégicas, como la afectiva®?.

1.4 Inteligencias multiples.

En la literatura psicolégica se han propuesto un sin fin de etiquetas que
califican a la inteligencia, es habitual encontrar denominaciones como las de
inteligencia académica, psicométrica, creativa, practica, analitica, emocional,
social, interpersonal, general, etc., y ademas un conjunto de denominaciones
relacionadas con los dominios de la actividad cognitiva, matematica, verbal,
espacial, etc. A simple vista, se puede pensar que todas estas inteligencias son

necesarias en la vida cotidiana, para conseguir una buena adaptacién; pero no



parece un pensamiento muy ajustado a la realidad psicolégica individual. Otra
opcién es considerar que estas calificaciones lo que hacen es intentar discriminar
las muchas facetas que muestra la inteligencia, y que en realidad existe una unica
inteligencia que se utiliza en todos los contextos y dominios, en los cuales el
sujeto humano necesita administrar sus recursos psicolégicos para adaptarse con

éxito.

En resumen, hay dos formas de entender la estructura y organizacion de la

inteligencia, la primera es multifactorial y la segunda es unitaria.

La concepcion multifactorial considera que hay tantas inteligencias como
situaciones o exigencias ambientales puede encontrarse el hombre en su vida
cotidiana, y estas inteligencias son independientes entre si. Asi, la inteligencia se
organiza en un conjunto de aptitudes especificas, que componen un parlamento
sin jerarquia, sin un rector, ni presidente; que actuan en funcion de las situaciones
a las que se enfrenta el sujeto. A estas teorias se les llama multifactoriales. La otra
forma de considerar la estructura de la inteligencia, considera que esta organizada
en forma de una estructura jerdrquica, en la cual las aptitudes estan
interrelacionadas y son dependientes de una o varias capacidades mas amplias, a

las que estan subordinadas.

Frente a estas ultimas teorias (las psicométricas clasicas) se han propuesto,
por parte de dos importantes psicélogos de la educacion norteamericanos, R. J.
Sternberg y H Gardner, una teoria en las que se propone la existencia de multiples
inteligencias. En el primer caso, R. J. Sternberg postula, en su modelo de
inteligencia que denomina triarquico, la existencia de tres tipos de inteligencia: la
inteligencia analitica —la que se utiliza en el ambiente escolar-, la inteligencia
creativa —aquella que permite resolver de forma original problemas nuevos en

distintos contextos, aun desconocidos- y la inteligencia practica —la que se utiliza



en la vida cotidiana para la adaptacién al medio social- (Sternberg 1985). El otro
autor H Gardner, ha propuesto la teoria de las Inteligencias Mdltiples (Ml), segun
la cual, las capacidades cognitivas humanas son siete: la inteligencia linguistica, la
l6gico-matematica, la corporal cinestésica, la musical, la espacial y la social, la

cual se divide en dos: la interpersonal y la intrapersonal.

Gardner consider6 que era necesario romper con la ortodoxia de los modelos
psicométricos de la inteligencia (aquellos basados en la investigacion factorial) e
iniciar una investigacion nueva que reconsiderara los avances realizados por las
ciencias cognitivas. Segun Gardner los desarrollos recientes de los estudios de
inteligencia artificial, de la psicologia del desarrollo, la neurologia y la nueva
ciencia cognitiva, plantean la necesidad de superar el esquema clésico de la
inteligencia como un concepto unitario y sustituirlo por una concepcion multiforme
de la misma.

La motivacién esencial de su propuesta ha sido el fracaso relativo, que en el
campo de la educacion han tenido las aplicaciones de los modelos conductistas del
aprendizaje, y también los psicométricos de la inteligencia, y que él atribuye a las
insuficiencias de ambas aproximaciones. Este fracaso, al menos parcialmente, se
debe a que estas teorias consideran al individuo como un organismo pasivo, que
simplemente recibe estimulos a los que responde de acuerdo a su historia anterior
de aprendizajes (vision conductista) y que la inteligencia es una capacidad que se
encuentra en el interior de la cabeza en una cierta cantidad y que ademas es fija

(vision psicométrica clésica).

En el modelo de Gardner, se propone la siguiente definicion de inteligencia,
“es un potencial psicobiolégico para resolver problemas o crear nuevos productos

que tienen valor en su contexto cultural”. Segun Gardner, cualquier capacidad o



atributo psicolégico de la esfera del rendimiento cognitivo puede recibir el
calificativo de inteligencia, si cumple estos criterios:

a) Pueden ser afectadas aisladamente por lesiones cerebrales. Por ejemplo,
es habitual que ciertos traumatismo y lesiones cerebrales (vasculares,
degenerativos o infecciosos) afecten a una determinada capacidad, por ejemplo, la
verbal, pero no modifiquen otras, como la numérica o espacial.

b) Se puede detectar individuos excepcionales en un dominio particular, a lo
que se le llama talento. Estas realidades son ejemplo del desarrollo extraordinario
de una inteligencia determinada y especifica.

c¢) Que tengan un nucleo identificable y aislado de operaciones que
constituyen la base operativa de esa inteligencia. Por ejemplo, la inteligencia
musical implica desde la sensibilidad del individuo a la melodia, el ritmo, la
armonia, el timbre y la estructura musical.

d) Ha de tener un curso de interaccién particular a lo largo del desarrollo
individual. Por ejemplo, el desarrollo de la inteligencia cinestésico-corporal
requiere un entrenamiento distinto al de la inteligencia interpersonal. Este aspecto
es muy importante dada la especificidad de las capacidades.

e) Debe tener una justificacion evolutiva y una determinada funcionalidad en
este contexto. Todas las inteligencias tienen una primera finalidad, la adaptacién, y
han sido presionadas y moldeadas por la seleccion natural. Asi, las inteligencias
tienen una justificacion en estos términos, por ejemplo la inteligencia espacial
podria explicarse en este sentido.

f) Se pueden contrastar experimentalmente, observando su efecto en el
rendimiento ante tareas cognitivas diversas. Es un modo de contrastar la
independencia de las inteligencias, encontrando tareas especificas donde la

aplicacion de las inteligencias muestre su utilidad en la resolucion de problemas.



g) Tienen que tener apoyo en la investigacion psicométrica, esencialmente
tienen que mostrar variabilidad interindividual como disposiciones, y por tanto,
poder evaluarse con una cierta objetividad.

h) Deben mostrar una susceptibilidad por el uso de un cédigo propio, en el
cual transformar la informacién y procesarla adecuadamente antes de proceder a
emitir una respuesta concreta. Por lo que, es diferente la codificacion de la
informacion linglistica que obtenemos en un mapa gréfico que en un texto escrito

(por ejemplo, el parrafo de una novela).

Las anteriores caracteristicas son requisitos que segun Gardner debe cumplir
cualquier habilidad o destreza (potenciales inteligencias), para recibir el calificativo
de inteligencia en un sentido riguroso. De hecho esta forma de proponer las
inteligencias, contrasta fuertemente con la tradicion psicométrica que atribuye esta
facultad de clasificacion a la técnica factorial. De ahi es que se dice que la teoria
de Gardner es una teoria racional, en contraste con las teorias psicométricas, que

son empiricas.

Segun Gardner (1983) existen siete inteligencias distintas que constituyen las
formas como los individuos adquieren, retienen y manipulan la informacion del
medio y demuestran sus pensamientos a los demas. Estas inteligencias se
delimitaron a partir del estudio de unas habilidades o destrezas cognitivas
variadas, identificadas en poblaciones de sujetos particulares, individuos
talentosos, secuelas de lesiones cerebrales, observaciones evolutivas vy
transculturales. Para que las habilidades observadas recibieran el calificativo de
inteligencias debian cumplir los criterios antes expuestos. Propuso siete

inteligencias que se resumen a continuacion:

1. Inteligencia lingUistica: se utiliza en la lectura de libros, en la escritura de

textos y en la comprension de palabras y uso del lenguaje cotidiano



2. Inteligencia l6gico-matematica: utilizada en la resolucion de problemas
matematicos. En el contraste de una balance o cuenta bancaria y en multitud de
tareas que requieran el uso de la légica inferencial o proposicional.

3. Inteligencia musical: se utiliza al cantar una cancién, tocar un
instrumento musical, etcétera.

4. Inteligencia espacial: se utiliza en la realizacion de desplazamientos por
un ciudad o edificios, en comprender un mapa, orientarse, etc.

5. Inteligencia cinestésico-corporal. Se utiliza en la ejecucién de deportes,
de bailes y en general de aquellas actividades, donde el control corporal es
esencial para obtener un buen rendimiento.

6. Inteligencia interpersonal: se implica en la relacién con otras personas,
para comprender sus motivos, deseos, emociones y comportamientos. Es la
capacidad de entender y comprender los estados de animo de otros, las
motivaciones o los estados psicolégicos de los demas. Se refiere a la capacidad
cognitiva de comprender los estados de animo de los demas, no a la respuesta
emocional que provoca esta comprension y que clasicamente se denomina
empatia.

7. Inteligencia intrapersonal: la capacidad de acceder a los sentimientos
propios, las emociones de uno mismo vy utilizarlos para guiar el comportamiento y
la conducta del mismo sujeto. Se refiere a una cantidad cognitiva de comprender
los estados de animo de uno mismo. Se utiliza para comprendernos a nosotros
mismos, nuestros deseos, motivos y emociones. También juega un papel
determinante en los cambios personales asociados a mejoras o adaptaciones de

los eventos vitales.

Muchos psicélogos han criticado la propuesta de Gardner, y en cambio,
muchos educadores la consideran muy adecuada, posiblemente la teoria Ml
coincide con muchas observaciones e intuiciones cotidianas de los educadores, la

observacién de que los nifios muestran que son listos y eficientes de muy diversas



formas y que es muy dificil concluir que estas formas de ser inteligente se deben a
una unica inteligencia comun a cualquier tipo de tarea. De hecho agrega:

“Sé que mis criticos dicen que lo Unico que hice fue redefinir la palabra
‘inteligencia’, extendiéndola hasta lugares que para otros ocupa lo que se llama
‘talento’. Pero si algunos quieren denominar al pensamiento I6gico y al lenguaje
como ‘talentos’ y aceptan sacarlos del pedestal que ocupan actualmente, no tengo
problemas en hablar sobre ‘talentos multiples’ que puedan tener las personas”.

Las ideas de Gardner han fructificado en los Estados Unidos, de un modo tal
que se han creado escuelas, proyectos educativos y hasta curriculos escolares
basados en esta teoria y la mayoria han fructificado con éxito, ya que han
motivado a los estudiantes a desarrollar habilidades especificas y dar un sentido
particular al desarrollo intelectual de éstas.

Anteriormente la Psicologia intento abordar el tema de la Inteligencia
siguiendo los modelos cientificos, es decir, usando los métodos que permitieran
cuantificar de manera precisa lo que se queria estudiar. Esto implicaba que se
dejara de lado de forma instantdnea un aspecto esencial de los seres humanos:
las emociones. Con el pasar de los afnos se ha descubierto que las emociones son
mas que un mecanismo de alerta, pasando a ser parte importante de los diversos

ambitos en los que interviene el hombre.

En la actualidad ha surgido una gran cantidad de informacion con respecto al
rol que juegan las emociones en nuestro diario vivir, siendo asi como surge el

concepto de Inteligencia Emocional para gratificar lo esencial que resulta ser.

En el siguiente capitulo se profundiza en el tema de las emociones para dar
paso al concepto de Inteligencia Emocional.



CAPITULO 2
EMOCION

Actualmente, existen multitud de definiciones acerca del concepto de
emocion, sin embargo, hoy todavia el término continda siendo un tanto indefinido,

debido fundamentalmente a la cantidad de acepciones que conlleva.

2.1 Definicion.

En el lenguaje comun alguien podria definirla como: “es lo que siento, son los
sentimientos que me producen alegria, tristeza, enojo, felicidad, melancolia,
miedo, sorpresa, malestar, bienestar, etcétera; pero el concepto va mas alla, los
tedricos han detectado una serie de dificultades que les ha impedido crear una
definicion de emocién, que sea acogida por la mayoria de los psicologos, pero
esto no ha sido obstaculo para estructurar algunas. A partir de la lectura de textos
de emocién, se han encontrado tres acercamientos al tema: Filosofico, Bioldgico y
Psicolégico:

La filosofia se interesa esencialmente por los aspectos subjetivos de las
emociones, con independencia de su soporte organico (crea teorias). En la
persoectiva biolégica la emocidn solo es accesible a través de las modificaciones
objetivas que la acompanfan, se interesa por los cambios conductuales vy
fisioldégicos (observa reacciones). En la Psicologia, las emociones son estados
centrales inducidos por determinados estimulos, que se traducen en

modificaciones en toda una variedad de conductas.

Es muy dificil escoger solo una para argumentar, ya que las tres estan
completamente conectadas.



A continuacion se presentan algunos de los algunos de los argumentos de los

exponentes mas representativos de cada posicién:

FILOSOFICO

Spinoza se ocupa de las emociones y de la psicologia de la conducta
humana, en donde sostiene que la naturaleza del hombre determina el impulso a
la accidn, que va dirigida hacia la conservacién, es decir la autoperfeccion y el
equilibrio, 0 sea a la homeostasis. Cuando se alcanza un grado mayor de

perfeccion, se experimenta placer y en el caso contrario dolor y tristeza.

Descartes realizé un andlisis de las emociones. Las "pasiones" las explica
haciendo referencia al movimiento en el cerebro, la sangre, los "humores". Sin
embargo, las emociones enumeradas por Descartes fueron descritas como si se

tratara de funciones intelectuales.

BIOLOGICO

James-Lange afirma que, los estimulos causan cambios fisiologicos en el
cuerpo que dan lugar a las emociones. El organismo primero reacciona
fisiolédgicamente ante el estimulo y luego la corteza cerebral determina que

emocion se esta experimentando.

Los estimulos ambientales (por ejemplo, ver a un 0so gris bravo en la noche)
causan cambios fisiolégicos en el organismo (aceleracion de la frecuencia
cardiaca, respiracion mas profunda o superficial, sensacion de carne de gallina,

éstas alteraciones fisioldgicas dan origen a las emociones.



Segun Darwin son tres los principios que han regulado el desarrollo de las

emociones:

e Principio de la utilidad
e Principio de oposicion o antitesis

e Principio de accién directa de la excitacion nerviosa en el cuerpo

PSICOLOGICO

Cannon-Bard afirma que, la experiencia de la emociéon ocurre al mismo
tiempo que los cambios biolégicos. Afirma que el procesamiento de las emociones
y las respuestas organicas ocurren en forma simultdnea, no una después de la
otra. Por eso cuando vemos un 0so, sentimos miedo y nos echamos a correr;
ninguna de esas acciones precede a la otra.

En la teoria de lzard, la expresion facial y la postura corporal son esenciales
para experimentar una emocion. Para lzard un elemento clave para definir
experiencia emocional es la conducta expresiva (comunicaciéon verbal y

comunicacion no verbal).

Schachter-Singer afirma que, la situacion donde nos hallemos al sentir la
activaciéon (el ambiente), nos da pistas sobre cédmo debemos responder a dicho
estado. Las respuestas emocionales se ven afectadas directa o profundamente
por la forma en que interpretamos una situacion o la manera en como nos la

interpreten.



DIFERENCIAS Y SIMILITUDES

Para Spinoza la autoperfeccion era dejarse llevar de sentimientos
encontrados para lograr lo deseado, llegando asi a la felicidad plena o decepcion
absoluta. Queriendo siempre lograr el equilibrio emocional (homeostasis).
Mientras, Descartes solo se basaba en funciones intelectuales sin importar que

sentimiento se presentara en la persona al actuar.

Los dos filosofos se basaban en las emociones como un elemento esencial
para vivir y desarrollarse como persona, llegando asi a decir que eran el resultado
de una serie de actos intelectuales o personales, como la busqueda de la
perfeccion.

La teoria James-Lange difiere con la de lzard, en que para lzard era mas
importante las expresiones faciales y las posturas mientras que para James-Lange

lo esencial eran los musculos, la piel y los érganos internos.

La teoria de Schachter-Singer difiere de la de James-Lange, en cuanto
adjudica a procesos cognitivos la interpretacién de situaciones, que a su vez

activan las reacciones fisiolégicas.

La teoria James-Lange e lzard son complementarias, ya que la primera
necesita observar los cambios faciales y corporales, para asi comprobar los
cambios fisicos existentes y la segunda necesita de los 6rganos internos para

analizar las diferentes reacciones y actitudes faciales y corporales.

Ahora bien, emocién es un término empleado frecuentemente como sinébnimo
de sentimientos y que en psicologia se emplea para denominar una reaccion que
implica determinados cambios fisiolégicos, tales como la aceleracion o la

disminucién del ritmo del pulso, la disminucién o el incremento de la actividad de



ciertas glandulas o un cambio de la temperatura corporal. Todo ello estimula al
individuo a alguna parte de su organismo para aumentar su actividad. Las tres
reacciones primarias de este tipo son: la ira, el amor, y el miedo, que brotan como
respuesta inmediata a un estimulo externo, o son el resultado de un proceso

subjetivo como la memoria, la asociacién o la introspeccién.

Las emociones se han desarrollado en su origen, con el fin de preparar a los

animales para la accién, en especial en una situacién de emergencia.

Cada emocion esta vinculada a elementos fisiol6gicos precisos, como o son
la detencion o aceleracién de la respiracion, tono muscular, postura, aumento de
la presion sanguinea y del pulso, enrojecimiento, palidez, cambios en la
conductibilidad eléctrica de la piel, secreciones glandulares, contracciones
visearles, gestos expresiones faciales, etcétera. Las pautas fisioldgicas o
musculares habituales comienzan a determinar por si mismas los estados

animicos.

La palabra emocién proviene del latin motere (moverse), es lo que hace que
nos acerquemos 0 nos alejemos a una determinada persona o circunstancia. Por
lo tanto, la emocién es una tendencia a actuar, y se activa con frecuencia por
alguna de nuestras impresiones grabadas en nuestro cerebro, o por medio de los
pensamientos cognoscitivos, 0 que provoca un determinado estado fisiol6gico en

el cuerpo humano.



2.2 Funcion de las emociones.

Son tres las funciones fundamentales de las emociones:

a. Adaptativa — prepara al organismo para la accién. Facilitan la reaccién
emocional apropiada, direccionan la atencién hacia la informacién relevante y
dirige los procesos cognitivos a la situacién novedosa con intencidén de iniciar los
procesos adaptativos a la misma.

b. Social — la expresidén de las emociones permite a las demas personas
predecir el comportamiento que vamos a tener y a nosotros el suyo, a través de la
comunicacion verbal y no verbal. Esta ultima es especifica y universal y en este
caso, esta formada tanto por la postura corporal como por la expresion facial y el

tono de voz.

¢. Motivacional — dirige la conducta hacia una meta determinada y permite
que la conducta se ejecute con cierto grado de intensidad.

La emocion, dentro de la vida psicolégica, tiene una funcién liberadora,
implica una descarga que alivia tensiones y restablece el equilibrio psiquico
interno. Una emocién es un estado afectivo que experimentamos, una reaccion
subjetiva al ambiente que viene acompanada de cambios organicos (fisiologicos y
endocrinos) de origen innato, influidos por la experiencia. Las emociones tienen
una funcién adaptativa de nuestro organismo a lo que nos rodea. Es un estado
que sobreviene subita y bruscamente, en forma de crisis mas o menos violentas y

mas 0 menos pasajeras.



En el ser humano la experiencia de una emocién generalmente involucra un
conjunto de cogniciones, actitudes y creencias sobre el mundo, que utilizamos
para valorar una situacién concreta y, por tanto, influyen en el modo en el que se

percibe dicha situacion.

Durante mucho tiempo, las emociones han estado consideradas poco
importantes y siempre se le ha dado mas relevancia a la parte mas racional del ser
humano. Pero las emociones, al ser estados afectivos, indican estados internos
personales, motivaciones, deseos, necesidades e incluso objetivos. De todas
formas, es dificil saber a partir de la emocidén cudl serd la conducta futura del
individuo, aunque nos puede ayudar a intuirla. Apenas tenemos unos meses de
vida, adquirimos emociones basicas como el miedo, el enfado o la alegria.
Algunos animales comparten con nosotros esas emociones tan basicas, que en
los humanos se van haciendo mas complejas gracias al lenguaje, porque usamos
simbolos, signos y significados. Cada individuo experimenta una emocién de
forma particular, dependiendo de sus experiencias anteriores, aprendizaje,
caracter y de la situacion concreta. Algunas de las reacciones fisiologicas y
comporta mentales que desencadenan las emociones son innatas, mientras que
otras pueden adquirirse. Si tenemos en cuenta esta finalidad adaptativa de las

emociones, se puede decir que tienen diferentes funciones.

MIEDO: tendemos hacia la proteccién.

SORPRESA: ayuda a orientarnos frente a la nueva situacion.

AVERSION: nos produce rechazo hacia aquello que tenemos delante.

IRA: nos induce hacia la destruccion.

ALEGRIA: nos induce hacia la reproduccién (deseamos reproducir aquel
suceso que nos hace sentir bien).

TRISTEZA: nos motiva hacia una nueva reintegracion personal.



No cabe duda, por tanto, de que las emociones son mecanismos esenciales
de conducta, que nos ayudan a reaccionar con rapidez ante acontecimientos
inesperados:

Tomar decisiones con prontitud y seguridad.

Comunicarnos de forma no verbal con otras personas.

Se puede decir que la mente emocional funciona como un “radar” que nos

alerta de la proximidad de un peligro.

La respuesta emocional, se manifiesta generalmente a tres niveles:
conductual o motor, fisiolégico y cognitivo. Para entender estas tres formas de
manifestarse una respuesta emocional, podemos pensar en la situacion de la
figura 1

Figura 1. Una persona esta tranquilamente dando un paseo y ve en su camino una serpiente (1), ante lo cual
la persona probablemente sienta miedo o aversion. (2) Lo mas habitual es que la persona piense "puede ser
venenosa" (respuesta cognitiva), su corazon se acelere a causa del miedo (respuesta fisiologica) y, (3) Huya del
lugar apresuradamente (respuesta motora).



2.3 Fundamento cerebral de las emociones.

Para comprender el funcionamiento general de las emociones y que papel

cumplen, es importante considerar brevemente su fundamento cerebral:

Primero, toda la informacion sensorial es conducida desde los sentidos a la
corteza cerebral, pasando por la estacién intermedia, situada en el tronco cerebral,
el talamo. El tdlamo esta conectado con una de las estructuras fundamentales del
cerebro emocional, la amigdala que se encarga entre otras importantes funciones
emocionales de escudrifar las percepciones en busca de alguna clase de
amenaza, activa la secreciéon de noradrenalina, hormona responsable del estado
de alerta cerebral. Ambas estan relacionadas por una via nerviosa rapida, de una
sola sinapsis, lo que posibilita que la amigdala responda a la informacién antes de
que lo haga el neocértex y que explica el dominio que las emociones pueden
ejercer en nuestra voluntad y los fendmenos de secuestro emocional. Una tercera
estructura implicada es el hipocampo, encargada de proporcionar una aguda
memoria del contexto, los hechos puros, mientras la amigdala se encarga de
registrar el clima emocional que los acompana. Por su parte, el I6bulo prefrontal
constituye una especie de modulador de las respuestas de la amigdala y del
sistema limbico que desconecta los impulsos emocionales més negativos, a travées
de sus conexiones con la amigdala, es el responsable de la compresiéon de que
algo merece una respuesta emocional; por ejemplo, la alegria por haber logrado
algo o el enfado por algo que nos han dicho, ademas controla la memoria del
trabajo, por lo que la perturbacibn emocional obstaculiza las facultades
intelectuales y dificulta la capacidad de aprender .



2.4 Clasificacion de las emociones.

La propuesta de clasificacion mas trascendente las divide en primarias y

secundarias segun su desarrollo filogenético y ontogenético.

Emociones primarias

Su procesamiento es inconsciente y su desarrollo ontogenético ligado a la
maduracién neural. Estas son: sorpresa, asco, miedo, alegria, tristeza e ira. Todas
ellas tienen una forma especifica de procesamiento cognitivo, experiencia
subjetiva, comunicacién verbal o no verbal y afrontamiento, que las caracteriza.
Aparecen en otros primates, tienen senales universales que las distinguen,

aparecen rapidamente y duran poco.

Emociones secundarias

Son fruto de la socializacién y procesamiento cognitivo, consciente. También
llamadas sociales y son: culpa, vergienza, orgullo celos, arrogancia, bochorno;
aparecen hacia los dos o tres afnos cuando, aparece la identidad personal, se
aprenden algunas normas sociales, se evalua la identidad personal de acuerdo

con esas normas, dependen de la cultura y de la historia personal del individuo.

De acuerdo a esta distincion se ofrece la siguiente clasificacion, donde el
primer termino corresponde a las emociones primarias, las que se comparten con
los animales, y los siguientes términos, hacen referencia a las emociones

secundarias; producto de las relaciones sociales.

MIEDO: Ansiedad, aprension, temor, preocupacion, consternacién, inquietud,

desasosiego, incertidumbre, nerviosismo, angustia, susto, terror, fobia, panico.



IRA: Rabia, enojo, resentimiento, furia, exasperacion, indignacién, acritud,

animosidad, irritabilidad, hostilidad, odio y violencia.

TRISTEZA: Afliccion, pena, desconsuelo, pesimismo, melancolia,

autocompasion, soledad, desaliento, desesperacion, depresion grave.

AMOR: Aceptacién, cordialidad, confianza, amabilidad, afinidad, devocion,

adoracion, enamoramiento, agape.
SORPRESA: Sobresalto, asombro, desconcierto, admiracion.

AVERSION: Desprecio, desdén, displicencia, asco, antipatia, disgusto y

repugnancia.

VERGUENZA: Culpa perplejidad, desazén, remordimiento, humillacién,
pesar, afliccion.

ALEGRIA: Felicidad, gozo, tranquilidad, contento, beatitud, deleite, diversion,
dignidad, placer sensual, estremecimiento, rapto, gratificacién, satisfaccion,

euforia, capricho, éxtasis y mania (en caso extremo).

Las emociones, entendidas como entidades adaptativas, tienen una funcion
y duracién determinada (aparecen ante una situacién dada, como mecanismo de
adaptacion del organismo a una experiencia dada, y que desaparecen una vez
esa situacion “estresante” ha desaparecido).

De ahi que, el mantenimiento de un determinado estado emocional ante
situaciones no adaptativas termine desarrollando caracteristicas de personalidad o
caracter no adaptativas, segun el grado, duracién y persistencia de las mismas.



Que emociones pueden mostrarse y cudles no, dependera de los modelos
sociales definidos de manera distinta, no solo en las diferentes culturas, sino
incluso en los pequefios grupos de la sociedad. La sociedad de las “buenas
maneras” y el control social han hecho de nosotros auténticos “robots” de las
apariencias. Las reglas validas para los hombres son diferentes para las mujeres.
Un mismo comportamiento en un hombre se considerard en un hombre poco
masculino y, en cambio, en una mujer se calificara de gran sensibilidad; en el se
considerara dinamico, en ella agresivo; en el pragmatico, en ella duro y frio. Y ya
que los nifios pequefos aprenden que, al recibir un regalo poco acertado, también
hay que dar las gracias y no hacer aspavientos cuando se ha llegado al ultimo en
una competicion deportiva. Pero no es nada sencillo dosificar las emociones al
mostrarlas: un exceso de modestia, admiracion o consideracién pueden producir
en el otro un efecto tan irritante como la exteriorizacion desmedida de las

emociones.

Del correcto manejo de las emociones dependera en gran medida nuestra
salud fisica y mental, nuestros afectos y nuestro desenvolvimiento social y

econdmico.

En 1990 Mayer y Salovey definieron el término Inteligencia Emocional como
“la habilidad para manejar los sentimientos y emociones propios y de los demas,
de discriminar entre ellos y utilizar esta informacion para guiar el pensamiento y la
accion... Este término fue popularizado por Goleman (1995) y se describe el

siguiente capitulo.



CAPITULO 3
INTELIGENCIA EMOCIONAL

La inteligencia emocional es un tema que se ha puesto de moda. Se inici6
aplicandose a la persona y tuvo un resonante éxito a nivel mundial, tanto asi que
se han derivado sus aplicaciones, primero a la educacién y después a la
empresa, habiéndose extendido ahora a la inteligencia emocional en el nifio y a

como ésta puede ser estimulada por sus padres.

3.1 Definiciéon y concepto

La inteligencia es considerada por muchos autores como una habilidad
basica, que influye en desempeno de todas las tareas de indole cognoscitivo, por
lo que, una persona inteligente hace un buen trabajo al resolver problemas,
explicarlos y proponer acertijos. La evidencia a favor de esta posicion proviene de
estudios correlaciénales de las pruebas de inteligencia, las cuales han motivado el
hecho de que algunos autores la definan basandose en la medicion del coeficiente
intelectual (Cl), que abarca el raciocinio légico, las habilidades matematicas y las
habilidades espaciales. Sin embargo, estudios recientes demuestran que otros
tipos de inteligencias, como la inteligencia practica (hoy llamada inteligencia
emocional) es la principal responsable del éxito o fracaso de los estudiantes, jefes,

lideres y padres.

Este nuevo concepto en primera instancia, permite detectar que el tema esta
trayendo en el mismo término de inteligencia emocional, un elemento novedoso
que nos lleva a la reflexion, a la mezcla de dos aspectos que no se acostumbraba
a unir -lo intelectual con lo emocional-. En la ciencia como en la vida diaria se

consideraba que no era conveniente mezclar estos dos aspectos, porque de



hacerlo, uno contaminaria al otro; si queriamos pensar o actuar inteligentemente,
deberiamos dejar nuestras emociones de lado, y cuando estabamos invadidos por
emociones o sentimientos, el intelecto de seguro se veria perjudicado.

Esta aparente dicotomia entre las funciones racionales y afectivas de la
persona, parece terminarse con la inteligencia emocional. Su mismo nombre
resulta visiblemente destinado a eliminar el esquema dicotdmico y a introducir el
impacto inicial, de que no sélo es posible mezclarlos, sino que es altamente
ventajoso hacerlo; porque se ha creado un producto nuevo, con una gran potencia
derivada de la fusion unificadora de lo intelectual con lo emocional y con un
sinnumero de Utiles y ventajosas aplicaciones resultantes de dicha fusion. Con
este andlisis previo, quizds nos resulten entonces mas explicables las razones de

su éxito y la ventaja de sus aplicaciones.

Se podria decir entonces que la inteligencia emocional es, el uso inteligente
de las emociones, es asi que de forma intencional hacemos que nuestras
emociones trabajen para nosotros, utilizdndolas con el fin de que nos ayuden a
guiar nuestro comportamiento y a pensar de qué manera pueden influir mejorando

nuestros resultados.

De esta manera, el proceso de aprendizaje no solo depende del conocimiento
y de la capacidad intelectual, sino también de como la persona controle sus

emociones para beneficio propio.

Karen Arnold,” profesora de en la Universidad de Boston, una de las
investigadoras que estudié a los alumnos que habian pronunciado el discurso de
despedida, sefiala: “creo que hemos descubierto a los obedientes, las personas
que saben como conseguir su objetivo en el sistema. Pero estos jévenes luchan
igual que cualquiera de nosotros. Saber que una persona es la que pronuncia el



discurso de despedida, es saber que ha alcanzado grandes logros en lo que se
refiere a sus notas. Eso no indica nada acerca de la forma en como reaccionan

ante las vicisitudes de la vida”. (Goleman, 1995)

Las investigaciones en este campo concluyen que solo el 20% del éxito que
se obtiene en las diversas manifestaciones de la vida, estdn directamente
relacionadas con el coeficiente intelectual (Cl) de la persona. Curiosamente la
inmensa mayoria de los intelectualmente mejor dotados, terminan trabajando bajo
las érdenes de personas de un Cl Inferior, y no solo en el area laboral, sino en
todas las facetas de la vida personal: pareja, familia, relaciones sociales, etc. Por
contra, existen una serie de competencias, mas relacionadas con el area

emocional, las cuales si son altamente predictoras de éxito en todos los terrenos.

En resumen, la eficiencia se mide, mas que por el conocimiento que
tengamos del entorno, por la forma en que operamos sobre él. Van a ser los
afectos los que jueguen un papel determinante de éxito o fracaso en el

comportamiento inteligente.

Dicho de otra forma: "las normas que gobiernan el mundo estan cambiando.
En la actualidad no so6lo se nos juzga por lo mas o menos inteligentes que
podamos ser ni por nuestra formacion o experiencia; sino también por el modo en
que nos relacionamos con nosotros mismos o con los demas." Por ello, es
fundamental desarrollar la inteligencia emocional. Es decir, la "capacidad para
discernir y responder de forma correcta a los estados de &nimo, temperamentos,
motivaciones y deseos de las demas personas"”, y la "capacidad de establecer
contacto con los propios sentimientos, discernir entre ellos y aprovechar este

conocimiento para orientar nuestra conducta".



La inteligencia emocional es una forma de interactuar con el mundo que
tienen muy en cuenta los sentimientos. Aprovechar la inteligencia emocional no
implica estar siempre contento o evitar las perturbaciones, sino mantener el
equilibrio, saber atravesar los malos momentos que depara la vida, reconocer y
aceptar los propios sentimientos y salir airoso de esas situaciones sin danarse y ni
danar a los demas. No se trata de borrar las pasiones, sino de administrarlas con
inteligencia. La inteligencia emocional a diferencia del coeficiente intelectual (el
cual se desarrolla sélo en la infancia y después de la adolescencia cambia muy
poco) se aprende e incrementa durante toda la vida. Se desarrolla a partir de las
experiencias, por lo cual nuestras habilidades en este sentido podran continuar

creciendo en el transcurso de la madurez

3.2 Antecedentes.

El término inteligencia emocional surge de la siguiente manera:

En 1983, Gardner trabajaba en el proyecto Spectrum en la Universidad de
Harvard. Gardner, psicélogo de la facultad de ciencias de la educacién, proponia
la teoria de las Inteligencias Multiples, descartando que el hombre sélo tenia un
tipo de inteligencia. En su libro “Frames of Mind”, estableci6 ocho tipos de
inteligencias: la linguistica-verbal, la légica-matematica, la corporal-cinestética, la
visual-espacial, la musical, la emocional (que se divide, en la intrapersonal y la
interpersonal), la naturalista y la existencial. Posteriormente, sus colegas

investigadores llegaron a describir hasta 20.

Gardner (Goleman, 1995) senala: “Ha llegado el momento de ampliar la
nocion que tenemos de talentos, la contribucion mas importante que puede hacer
la educacién al desarrollo del nifio es, ayudarlo a acceder a un campo en el que
sus talentos se desarrollen plenamente, donde se sienta satisfecho y capaz.

Hemos perdido de vista totalmente esta nocion. En cambio sometemos a todos a



una educacioén en la que, si tienes éxito, estaras en mejores condiciones de ser
profesor. Y evaluamos a todos sobre la marcha, en funcion de que se ajusten a
ese criterio de éxitos. Deberiamos perder menos tiempo clasificando a los chicos
en categorias y mas tiempo ayudandolos a reconocer sus aptitudes naturales y a
cultivarlos, hay centenares de maneras de tener éxito, y muchisimas habilidades

diferentes que nos ayudaran a alcanzarlo”

El concepto de Inteligencia Emocional tiene un precursor en el concepto de
Inteligencia Social, del psicélogo Edward Thorndike, quien en 1920 la defini6 como
"la habilidad para comprender y dirigir a los hombres y mujeres, muchachos y

muchachas, y actuar sabiamente en las relaciones humanas".

La expresion "Inteligencia Emocional” la introdujeron por primera vez en el
campo de la psicologia en 1990, los investigadores Peter Salovey y John Mayer
definiéndola como "la capacidad de percibir los sentimientos propios y los de los
demads, distinguir entre ellos y servirse de esa informacion para guiar el

pensamiento y la conducta de uno mismo”.

A continuacién se exponen los postulados de cada uno y su modo de ver

actualmente este punto, basado en las Ultimas exposiciones de sus temas.

Salovey acuno sobre la definicion de Gardner de la inteligencia personal sus
conceptos sobre lo que seria para él la inteligencia emocional en cinco esferas:

% Conocer las propias emociones: la conciencia de uno mismo, es la
capacidad de controlar sentimientos de un momento a otro, es fundamental
para la penetracion psicoldgica y la comprensidén de uno mismo.

% Manejar las emociones: es la capacidad de manejar sentimientos para que
sean adecuados, es una capacidad que se basa en la conciencia de uno



mismo. Este punto se maneja como auto-control, tal vez medular de esta
inteligencia que depende también de cuestiones fisioldgicas.

% La propia motivacion: capacidad de ordenar las emociones al servicio de un
objetivo esencial. Llamado también auto-motivacion, que es buscar los
motivos por los que hago las cosas.

% Reconocer las emociones de los demas: la empatia es autoconciencia de
las emociones de los otros. Punto en el que se busca en parte social del
manejo de las emociones, saber que siente el otro, me da la pauta para
empezar a pensar en los demas.

% Manejar las relaciones: la capacidad de manejar las emociones de los
demas. Es la adecuacion a nuestro ser social, parte esencial del desarrollo

con los demas.

Mayer expone diferentes estilos caracteristicos para responder ante las

emociones:

» Consciente de si mismo: su cuidado ayuda a manejar las emociones. Son
las personas que buscan cambiar.

» Sumergido: se trata de personas que a menudo se sienten abrumados y
emocionalmente descontrolado. Es una persona que se da cuenta de lo
que sucede, pero no sabe el porqué, por lo tanto, no puede cambiar.

» Aceptador: personas que suelen ser claras en lo que sienten, pero no
hacen nada para cambiar. Persona que se da cuenta de lo que le sucede,
pero que llega a pensar que asi es su forma y que no la puede cambiar.

En el estilo de respuesta esta el tipo de trabajo que se puede comenzar hacer

con cada persona.



3.3 Marco de la competencia emocional.

Con base en las investigaciones realizadas por los dos investigadores
anteriores y comparandole con las Inteligencias Multiples, Goleman desarrollé lo
que llama “El marco de la competencia emocional”’, la cual comprende la
capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos y los de los demas, de
motivarnos y de manejar adecuadamente las relaciones. Este marco incluye dos
tipos de inteligencias, segun el concepto de inteligencias multiples de Gardner; la
inteligencia personal, que esta compuesta a su vez por una serie de competencias
que determinan el modo en que nos relacionamos con nosotros mismos. Y la
inteligencia interpersonal cuyas competencias tienen que ver con el manejo social
efectivo, la capacidad de relacionarse con quienes nos rodean y de crear una red

de relaciones interpersonales sanas.

La Inteligencia Intrapersonal determina el modo en que nos relacionamos con

nosotros mismos. Y esta a su vez se conforma de las siguientes habilidades:

Autoconocimiento

La conciencia de si mismo, es la capacidad de saber lo que se esté sintiendo
en un determinado momento y de utilizar las propias preferencias para guiar la
toma de decisiones basada en una evaluacién realista de las capacidades y en

una sensacién de confianza en uno mismo.

Tener conciencia emocional permite reconocer las propias emociones y sus
efectos, saber qué emociones se estan sintiendo y por qué, comprender los
vinculos existentes entre los sentimientos, los pensamientos, las palabras, y las
acciones. La autobservaciéon permite una conciencia ecuanime de sentimientos

apasionados o turbulentos, es la diferencia que existe; por ejemplo, entre sentir



una rabia asesina con respecto a alguien y elaborar un pensamiento autoreflexivo
“esto que siento es rabia”, incluso mientras uno esta furioso. Esta conciencia de
las emociones, es la competencia emocional fundamental sobre la que se

construyen las demas, como el autocontrol emocional.

En resumen, conciencia de uno mismo significa ser “consciente de nuestro
humor y también de nuestras ideas sobre ese humor. Por lo tanto esta

autoconciencia trae como resultado:

e Conocer el modo en que los sentimientos influyen sobre el rendimiento.

e Una adecuada valoracion de uno mismo, que permite conocer los propios
recursos, las capacidades y las limitaciones internas.

e Sé es consciente de los puntos fuertes y de los débiles, asi como se puede
reflexionar y ser capaz de aprender de la experiencia.

e Ser consciente de las propias emociones, es el eslabén que une el

fundamento siguiente de la inteligencia emocional, el autocontrol.

Autocontrol

Aunque existe una distincion logica entre ser consciente de los sentimientos y
actuar para cambiarlos, Mayer (Goleman 1995) considera que para efectos
practicos, ambas cosas suelen estar unidas, reconocer un humor desagradable es
sentir el deseo de superarlo. Este reconocimiento sin embargo, se distingue de los
esfuerzos que hacemos para no actuar movidos por un impulso emocional.
Cuando decimos “basta” a un nifilo cuya rabia lo ha llevado a golpear a un
companero, seguramente interrumpiremos los golpes, pero la rabia sigue
encendida. Los pensamientos del nifio aun estan fijos en el disparador de la ira —
“pero el me quito mi juguete”™, y la ira continua viva. La conciencia de uno mismo

posee un efecto mas poderoso sobre los sentimientos intensos y de aversion, la



comprension de: “esto que siento es rabia” ofrece un mayor grado de libertad, no
solo la posibilidad de no actuar sobre ellos, sino la posibilidad anadida de tratar de

librarse de ellos.

El autocontrol permite manejar las emociones, para que faciliten la tarea que
se esta llevando a cabo y no interfieran con ella; sé es consciente y sé es capaz

de recuperarse prontamente del estrés emocional.

El objetivo es el equilibrio, no es la supresién emocional, cada sentimiento
tiene su valor y su significado. Una vida sin pasion seria una aburrida neutralidad,
aislada y separada de la riqueza de la vida misma. Pero como lo sefal6
Aristételes, lo que se quiere es la emocién adecuada, el sentir de manera
proporcionada a las circunstancias. Cuando las emociones son demasiado
apagadas crean aburrimiento y distancia, cuando estan fuera de control y son
demasiado extremas y persistentes, se vuelven patologicas, como en la depresiéon

inmovilizante, la ansiedad abrumadora, la furia ardiente y la agitacién frenética.

Los momentos de decaimiento, asi como los de entusiasmo dan sabor a la
vida, pero es necesario que guarden un equilibrio. En el calculo del corazén es la
proporcion de emociones negativas y positivas, o que determina la nocion de

bienestar.

Muy a menudo tenemos poco o ningun control sobre el momento, en que
somos arrastrados por la emocién, o sobre cual sera esa emocién, pero si

podemos decir cuanto durara una emocion.



Automotivacion

Capacidad para usar y desarrollar el potencial existente en la persona, el
animo, la fuerza de voluntad, la perseverancia, el oportunismo y el pensamiento
positivo. Igualmente significa ser aplicado y tenaz, y no dejarse llevar por el

desanimo cuando algo no sale bien.

Esta aptitud es la que se encarga de activar, positivar y alinear las emociones

en direccién a la eficiencia.

Bandura escribe: “quizds ningun aspecto influya tanto en la vida diaria del
hombre como la opinién que éste tenga de su eficacia personal’.

Por lo tanto, la auto-motivacién es la habilidad de estar en un estado de
continua busqueda y persistencia en la consecucion de los objetivos, haciendo
frente a los problemas y encontrando soluciones. Esta competencia se manifiesta
en las personas que muestran un gran entusiasmo, por lo que hacen y por el logro
de las metas, con un alto grado de iniciativa y compromiso, y con gran capacidad

optimista en la consecucién de sus objetivos.

Inteligencia interpersonal

Las siguientes competencias determinan el modo en que nos relacionamos

con los demas.

Empatia

Es la habilidad para entender las necesidades, sentimientos y problemas de

los demas, poniéndose en su lugar, y responder correctamente a sus reacciones



emocionales. Las personas empaticas son aquellas capaces de escuchar a los
demas y entender sus problemas y motivaciones, que normalmente tienen mucha
popularidad y reconocimiento social, que se anticipan a las necesidades de los

demas y que aprovechan las oportunidades que les ofrecen otras personas.

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, la imposibilidad de registrar los sentimientos de otro
es un déficit importante de la inteligencia emocional, y un tragico fracaso en lo que
significa ser humano, porque toda compenetracion, la raiz del interés por alguien,

surge de la sintonia emocional, de la capacidad de empatia.

Esa capacidad —habilidad de sentir lo que siente otro- entra en juego en una
amplia gama de situaciones de la vida, desde las ventas hasta el idilio y la
paternidad.

Las emociones de la gente rara vez se expresan en palabras, con mucha
mayor frecuencia se manifiestan a través de otras sefales. La clave para intuir los
sentimientos de otro, se encuentra en la habilidad para interpretar los canales no
verbales, el tono de voz, los ademanes, la expresidén facial y otras cosas por el
estilo. Los beneficios de ser capaz de interpretar los sentimientos a partir de
pistas no verbales incluyen el estar mejor adaptados emocionalmente, ser mas

popular, mas sociable y tal vez mas sensible.

Asi como la mente racional se expresa a través de palabras, la expresién de
las emociones es no verbal. La verdad/emocional esta en la forma en que la
persona dice algo, en lugar de aquello que dice. Una regla empirica utilizada en la
investigacién de las comunicaciones es que el 90% o mas de un mensaje

emocional, es no verbal. Y estos mensajes casi siempre se perciben



inconscientemente, sin prestar atencion especifica a la naturaleza del mensaje,

pero recibiéndola y respondiendo tacitamente.

En resumen, consiste basicamente en saber ponerse en el lugar de los
demas, sentir dentro de uno mismo, lo que los otros estan sintiendo. Si sabemos
utilizarla, obtendremos especialmente mediante los mensajes no verbales, una

informacion valiosisima para las relaciones interpersonales eficientes.

Los fundamentos de este concepto se encuentran en la autoconciencia
emocional, ya que cuanto mas conscientes seamos de nuestras propias
emociones; mayor destreza tendremos en la comprensién de los sentimientos

ajenos.

La ausencia de autoconciencia, nos lleva a la ausencia de empatia,
fendbmeno patente en los psicépatas, violadores y pederastas, cuyo mayor

problema es la ausencia de sintonia con los sentimientos de sus victimas.

Esta capacidad nos exige un estado de calma y de receptividad, y por tanto,
de ausencia de ruidos emocionales distorsionantes, para que las sefales sutiles

de los sentimientos ajenos sean percibidos por el radar del cerebro emocional.

Habilidades sociales

Habilidades sociales: es el talento en el manejo de las relaciones con los
demas, en saber persuadir e influenciar a los demas, las personas que poseen
habilidades sociales son excelentes negociadores, tienen una gran capacidad para
liderar grupos y para dirigir cambios, y son capaces de trabajar colaborando en un
equipo y creando sinergias grupales.



Esto es, la capacidad para crear y mantener relaciones sociales eficientes,
para expresar verbalmente los propios sentimientos, saber escuchar, y dominar el
lenguaje no verbal propio y el de los demas. De igual forma es la habilidad para
reaccionar sincronicamente con el otro, para manejar el control efectivo de las

relaciones a través del control de las reacciones emocionales.

La sincronizacion empatica (de los estados de animo), es uno de los
aspectos mas interesantes de este componente de la inteligencia emocional,
habida cuenta de que determina el que estemos a gusto o a disgusto en una
determinada relacién interpersonal. Una manifestacion externa de la misma es la
imitacion de gestos y posturas entre los interlocutores, un delator habitual de la

sintonia emocional existente.

Comenta Goleman que “las personas socialmente inteligentes pueden
conectar facilmente con los demas, son diestros en leer sus reacciones y sus
sentimientos y también pueden conducir, organizar y resolver los conflictos que
aparecen en cualquier interaccion humana”. Son ellos los que acaban
constituyéndose en lideres naturales, ya que saben expresar los sentimientos

colectivos latentes y articularlos para guiar al grupo hacia sus objetivos.



CAPITULO 4
ADOLESCENCIA

La forma tan peculiar de proceder de la adolescencia, es lo que ha provocado
que se centre mucha atencién en el estudio de esta etapa tratando de entender los
cambios tan abruptos a los que se enfrentan. La adolescencia, segun Papalia
(1998), ha llegado a adquirir un caracter y una dinamica propia, con limites de
duracion tan imprecisos, aproximadamente de una década; llegando a prolongarse
por el ritmo de vida y las exigencias psico-profesionales de un mundo globalizado

4.1 Definicion.

Existen muchas definiciones sobre el significado del concepto
"adolescencia". De acuerdo al Diccionario de la Real Academia Esparnola (1992),
se considera a la adolescencia como una edad de transiciébn que sucede en la
niniez y que transcurre desde la pubertad hasta el completo desarrollo del
organismo. En esta tesitura, se puede decir que es un periodo de transicion entre
la nifez y la etapa adulta.

Las definiciones centradas en la sociedad subrayan las ambigledades y
dificultades de este periodo de transicién del que, sin embargo, va a depender
toda la vida ulterior.

Aberasturi (1970), explica que la adolescencia es un momento crucial en la
vida del hombre y constituye la etapa decisiva de un proceso de desprendimiento
que comenz6 con el nacimiento del individuo.



En nuestra cultura, es un periodo psico-social. Este no existe en todas las
culturas. El fenédmeno de transicién social y psicolégica va acompanado de un
cambio biolégico denominado pubertad. Estos tres factores interactian y se

superponen, convirtiendo este periodo en muy conflictivo y dificil de analizar.

En la sociedad moderna tiene unos limites de duracién imprecisos, dura
cuando menos una década y tiende a prolongarse debido a los largos
aprendizajes socio-profesionales, a la precocidad de la pubertad y también al

incremento de la longevidad.

La adolescencia no es un periodo homogéneo y no implica tampoco un
cambio brusco, sino que es un proceso evolutivo que comienza; generalmente con
los primeros cambios no manifiestos en la actividad endocrina y continta hasta

que el desarrollo fisico y sexual es relativamente completo.

4.2 Caracteristicas emocionales de la adolescencia.

A los trece afios se sale de la infancia, el individuo se interioriza y exterioriza
al mundo ambiente, se absorbe a si mismo. Al descender del exterior el joven se

sentira solo, unico e incomprendido; actitud que persiste en los afnos siguientes.

En el aspecto social, es la edad en que el individuo vive unido al grupo en
mayor grado, que en ningun otro momento de su vida; su vida social alcanza su

maxima intensidad en "la pandilla”.

La pandilla se forma de forma espontanea, sin intervencién del adulto y no
incluye a todos los posibles participantes, sino que hay una seleccion de los

miembros.



Se hace notar la popularidad o impopularidad de los miembros. Es

autocrdtica y jerarquizada.

Libera al joven de la sujecion del adulto y de su constante supremacia,
liberandole asi de su complejo de inferioridad. Tienen por tanto un caracter anti-
adulto, Reaccionario. Se empiezan a elaborar las primeras relaciones de igual a
igual.

A partir de ahora, el adolescente empieza a buscar la propia identidad,
empieza a considerarse como algo separado del resto, de los otros y con una

unidad en si mismo.

Esta busqueda se inicia en los grupos de iguales, de amigos con los que se
identifica y diferencia de los adultos. Aparece la necesidad de autoafirmar su
importancia y su valia, su ser algo especial. Se inicia la busqueda de lo singular,
que lo distinga del resto, algunos ejemplos son el uso de ropa de “marca”, tipo de
musica, forma de vestir, forma de hablar.

Aparece el deseo de imitacion de los idolos, de mostrar sus cualidades

atléticas, de competir, de querer siempre ganar.

Este proceso de busqueda deriva en la adquisicion de una identidad "tipica",
aceptada y potenciada por el grupo social o al contrario, desviada de la "norma".
También puede ser que cristalice muy temprano, limitando el desarrollo de las
capacidades o posibilidades, o que la busqueda se prolongue durante tiempo

excesivo, alargando el proceso de confusion.

La revelacion familiar y el medio social en que se desenvuelva el adolescente

determinaran en parte este proceso.



La imagen corporal en la adolescencia centra su problematica en estos
factores:

1. La apariencia fisica, el apartarse de la norma de belleza resultard
perturbador. Y acercarse a ella esta asociado con mayor popularidad,
mayor seguridad en si mismo, autoconfianza.

2. Los problemas planteados por el nuevo cuerpo funcional (las erecciones y
la menstruacion).

3. Imagen corporal, identidad, autoestima.

La satisfaccion con la imagen corporal va a ser un aspecto determinante del

lucimiento de la potencia y habilidad de su cuerpo y la predisposicion a trabajarlo.

Por ello, el reconocimiento del propio cuerpo, la aceptacién y el desarrollo
deportivo del mismo, favorecen la autoestima y la seguridad del adolescente.

El descubrimiento de un mundo propio y de intereses personales induce a los
adolescentes a entusiasmarse con determinados ideales, los cuales se sienten
predispuestos a admirar.

Aparece el descubrimiento del mundo de los valores. Los intereses a medida

que crece el adolescente se diversifican e individualizan.

Entre los intereses que caracterizan esta etapa destacan:

1. Lograr relaciones nuevas y mas maduras, con iguales de ambos sexos.
2. Lograr un papel social masculino o femenino.

3. Aceptar el fisico que se tiene y utilizar con eficacia el cuerpo.

4. Alcanzar la independencia emocional respecto a padres y otros adultos.

5. Lograr una seguridad e independencia econémica.



6. Elegir y prepararse para una ocupacion.

7. Prepararse para la vida en pareja.

8. Desarrollar capacidades y conceptos intelectuales basicos para la vida
civica.

9. Desear y lograr una conducta socialmente responsable.

10. Adquirir una serie de valores.

Una Ultima caracteristica de los intereses de los adolescentes es la
inestabilidad, de acuerdo con la excitabilidad afectiva que padecen. Cambian

constantemente de intereses.

La mayoria de las veces no nos damos cuenta de la gran importancia de esta
etapa en la sociedad y los cambios que se estan produciendo, y la fuerza que
representa dentro de la sociedad; por el contrario al adolescente se le considera
como objeto peligroso y en peligro, ante eso se protege y se prohiben cosas "por
su propio bien". El adolescente es considerado como un objeto sexual, el
comienzo de la madurez sexual sorprende a la familia y la respuesta ante esto
esta en el grado de aceptacién de la sexualidad de la misma. Se le califica como
un individuo inadaptado, el adulto se ha acostumbrado a esperar de su hijo la
turbulencia y la tensién. Asi la sociedad tiene un tipo de adolescente que espera y

merece.

Por otra parte, el adolescente depende aun de los adultos, moral vy
materialmente; no puede satisfacer sus impulsos sexuales y debe emplear su
energia compitiendo por la adquisicién de un estatus, que de todos modos sera
efimero. Esta mezcla de compulsion y de vacio, de obligaciones y de ausencia de
modelos y multiplicidad de posibles opciones; le fuerzan a descubrir soluciones
originales y proyectos muy personales. La prueba es dificil y no todos la afrontan

con armas iguales.



La adolescencia es la ultima etapa en la que los padres y educadores pueden
tomar parte activa y ayudar a los hijos a sentar sus caminos vitales; la ultima etapa
en la que se puede ser ejemplo cotidiano, aconsejar, organizar actividades
familiares, ofrecer variadas oportunidades y mantenerse en contacto con el
proceso educativo. Cuando la adolescencia finaliza, la mayoria de los jovenes
empieza a trabajar, va a la universidad o llega al matrimonio; o lo que es lo mismo,
entra en un mundo totalmente suyo. Y se debe estar dispuesto a darles rienda
suelta, para que viva su vida lo mejor posible, amandoles y ayudandoles a
distancia.

Uno de los recursos méas importantes con que se puede dotar a un
adolescente es el sentimiento de su propia valia, precisamente en estos tiempos
de cambios rapidos y de desorganizacién familiar. Este sentimiento es una fuerza
que el adolescente lleva en su interior y si lo tiene bien arraigado y sabe como
conservarlo en buenas condiciones; le acompanara siempre y podra fiarse de él

durante toda su vida.

Hoy en dia muy pocos padres salen ilesos, del paso por la adolescencia de
sus hijos. Mientras el adolescente atraviesa con la velocidad de un ciclén muchas
etapas (crecimiento, presiones sociales, estados de animo, caprichos; los padres
suelen sentir que van aguantando como pueden. Experimentan grandes
ansiedades por el bienestar de su hijo adolescente. Anteriormente, mientras los
ninos eran mas pequenos, las relaciones eran mas llevaderas; y hoy con la

adolescencia, los problemas parecen crecer.

El desarrollo y los problemas de los adolescentes amenazan de numerosas
maneras. Se debe aprender a aceptar la amenaza y a manejar los sentimientos
con honestidad, para resolver los problemas que se planteen con mayor
efectividad.



Dado que cada vez mas nifios y adolescentes no recibe en la vida familiar un
apoyo seguro para transitar por la vida, y que muchos padres no pueden ser
modelos de Inteligencia Emocional para sus hijos; las escuelas pasan a ser el
unico lugar hacia donde pueden volverse las comunidades, en busca de pautas
para superar las deficiencias de los nifios en relacibn a su aptitud social y
emocional. Esto no significa que la escuela, por si sola, pueda suplantar a todas
las instituciones sociales pero, desde el momento en que practicamente todos los
ninos concurren a la escuela; la misma ofrece un ambito donde se les puede
brindar lecciones de vida que no podrian recibir en ninguna parte. Esta tarea exige
dos cambios importantes:

Que el profesorado comprenda que, educar es mucho mas que transmitir
conocimientos, y que a su vez la familia y la comunidad se involucren mas

intensamente con la actividad escolar.

Si nos detuviéramos en el tipo de educacion implantada hace unos anos,
observariamos cémo los profesores preferian a los nifios conformistas, que
conseguian buenas notas y exigian poco (de esta forma se estaba valorando mas

a los aprendices receptivos y los discipulos, mas que a los aprendices activos).

De este modo, no era raro encontrarse con la profecia autocumplida, en
casos en los que el profesor espera que el alumno saque buenas notas y éste las
consigue; quiza no tanto por el mérito del alumno en si, sino como por el trato que

el profesor le proporcionaba.

También nos encontrariamos casos de desesperanza aprendida, producida

por el modo en que los profesores respondian a los fracasos de sus alumnos.



Pero hoy en dia se ha evolucionado, y para seguir haciéndolo se tiene que
asumir que la escuela es uno de los medios mas importantes, a través del cual el
alumno “aprendera” y se vera influenciado, (influenciando en todos los factores

que conforman su personalidad).

Por lo tanto, en la escuela se debe plantear ensefiar a los alumnos a ser
emocionalmente mas inteligentes, dotandoles de estrategias y habilidades
emocionales basicas, que les protejan de los factores de riesgo 0, al menos, saber

como controlar sus efectos negativos.

Goleman (1995), ha llamado a esta educacién de las emociones
alfabetizacion emocional (también, escolarizacién emocional), y segun él, lo que
se pretende con ella, es ensenar a los alumnos a modular su emocionalidad
desarrollando su Inteligencia Emocional a través de:

% Incrementar la confianza en si mismo. La sensacion de controlar y
dominar el propio cuerpo, la propia conducta y el propio mundo. La
sensacion de que tiene muchas posibilidades de éxito, en lo que
emprenda y que los adultos pueden ayudarle en esa tarea.

% Incentivar la curiosidad. Instigar a seguir en la busqueda aunque se tenga
mucha informacién (personal o profesional). La sensacién de que el hecho
de descubrir algo es positivo y placentero.

% Promover la intencionalidad. Las cosas no ocurren porque lo deseamos,
suceden porque hacemos algo para alcanzarlas. El deseo y la capacidad
de lograr algo y de actuar en consecuencia. Esta habilidad estd ligada a la
sensacion y a la capacidad de sentirse competente, de ser eficaz y
efectivo.

X3

*

Mejorar el autocontrol. La capacidad de modular y controlar las propias
acciones en una forma apropiada a la edad; la sensacién de control
interno. Soy duefio de mi vida.



% Estimular la reflexién a través de la relacién. La capacidad de relacionarse
con los demas, una capacidad que se basa en el hecho de comprender y
de ser comprendido, serd un elemento util para confrontar aprendizajes

personales.

>
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% Desarrollar la capacidad de comunicar. El deseo y la capacidad de
intercambiar verbalmente ideas, sentimientos y conceptos con los demas.
Esta capacidad exige la confianza en los demés y el placer de

relacionarse con ellos. Ser empatico y preciso son sus ejes centrales.

3

*

Promover la cooperacion. La capacidad de armonizar las propias
necesidades con las de los demas en las actividades grupales. Hacer del
hecho vocacional un problema comun, que depende del trabajo en equipo
aunque la decision final sea individual. Compartir informacion, ideas,
ofrecer feedback al comportamiento de otro, puede colocarnos en una
situacién de comprensién de la realidad mas favorable, pues incluye otros
puntos de vista.

Si bien es cierto, que la familia y la escuela son fundamentales en el
desarrollo de la personalidad y emociones; nunca es tarde para realizar
correcciones y adquirir nuevas habilidades en este terreno. Nos jugamos mucho
en ello y, por muy adolescentes, jovenes o adultos que seamos, siempre podemos
desarrollar un dominio mas eficaz de las emociones. El éxito en la toma de
decisiones depende mucho de la madurez y estabilidad emocional de quien

decide.

Para llevar a cabo el objetivo de desarrollar y/o incrementar las habilidades
de la Inteligencia Emocional, proponemos técnicas que la  Programacién
Neurolinglistica ha creado para el desarrollo personal. El porqué trabajar con
este enfoque se describe en el capitulo siguiente.



CAPITULO 5
PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA

5.1 Definicion.

La Programacion Neurolinglistica es el arte y la ciencia de la excelencia

personal.

Es un arte porque cada quien pone su toque Unico, personal y de estilo a lo

que esté realizando, lo cual no se puede expresar con palabras o técnicas.

Es una ciencia por que hay un método y un proceso para descubrir los
modelos empleados por individuos sobresalientes. Este proceso se llama modelar,
y los modelos, habilidades y técnicas descubiertas tienen un uso cada vez mayor
en el campo de la educacién, asesoramiento y negocios; a fin de conseguir una
comunicacion mas efectiva, tener un mayor desarrollo personal y acelerar el

aprendizaje.

El nombre Programacién Neuro-Linglistica abarca los tres mas importantes
componentes envueltos en la produccién de la experiencia humana, los cuales

son: la neurologia, el lenguaje y los programas mentales.

El sistema neurolégico es responsable por la manera en que procesamos la
informacion y regulamos nuestros cuerpos; el lenguaje determina cémo
interactuamos y nos comunicamos con otras personas, y nuestros programas
mentales determinan las clases de modelos del mundo que creamos y desde los

que actuamos.



Asi, el propésito de la PNL es describir la dindmica fundamental entre mente
(neuro) y lenguaje (linglistica), y cédmo su interaccién afecta nuestro cuerpo y
comportamiento (programacion). O’connor (1990) la define como “el estudio de la

estructura de la experiencia subjetiva”.

Desde la perspectiva de la PNL, es esta interaccion la que produce tanto
comportamientos eficaces como ineficaces, y es responsable de los procesos que
explican tanto la excelencia como la patologia humana. Muchas de las habilidades
y técnicas de la PNL se derivaron de la observacién de los modelos de excelencia,
en expertos de diversos campos profesionales de la comunicacion: psicoterapia,

negocios, hipnosis, derecho y educacion.

La PNL es una ciencia de la conducta que propone:

1.- Una epistemologia: un sistema de conocimiento y valores.

2.- Una metodologia: procesos y procedimientos para aplicar el conocimiento
y los valores.

3.- Una tecnologia: instrumentos para ayudar en la aplicacion del

conocimiento y los valores.

El nombre Programacion Neuro-LingUistica indica la integracién de tres
diferentes campos cientificos. La parte “neuro” de la PNL recoge la idea
fundamental de que todo comportamiento proviene de nuestros procesos
neurolégicos de visién, audicién, olfato, gusto, tacto y sentimiento. Tomamos
contacto con el mundo mediante los cinco sentidos, damos sentido a la
informacion y actuamos segun ello. Nuestra neurologia cubre no solo los invisibles
procesos del pensamiento, sino también nuestras reacciones fisioldgicas visibles
frente a las ideas y acontecimientos. El uno es el simple reflejo del otro en un nivel

fisico. Cuerpo y cerebro forman una unidad inseparable, un ser humano.



La parte linglistica del titulo indica que usamos el lenguaje para ordenar
nuestros pensamientos y conducta y para comunicarnos con los demas. La
programacion se refiere a las maneras que podemos escoger para organizar

nuestras ideas y acciones a fin de producir resultados.

Existe una superposicion entre la PNL y otros sistemas de la psicologia, ya
que la PNL navega por las neurociencias, la linglistica y las ciencias cognitivas.
Asi como por los principios de la programacién de computadoras y la teoria de
sistemas. Su objetivo es sintetizar un buen nimero de distintas teorias cientificas y
modelos. Un gran valor de la PNL es el de hacer coincidir diferentes tipos de

teorias dentro de una estructura sencilla.

Muchas de las técnicas y herramientas de la PNL han surgido a través del
proceso denominado como modelado. Entre las primeras actividades de la PNL
estuvo el modelado de comportamientos eficaces y del proceso cognitivo envuelto
detras de los mismos. El proceso de modelado de la PNL implica la investigacion
sobre como el cerebro (neuro) funciona mediante el andlisis del patrén de lenguaje
(linglistica) y la comunicacién no verbal. Los resultados de este analisis son
organizados en una estrategia o programa de paso a paso (programacién), que
permite transferir la habilidad modelada a otras personas, o a otras areas de

aplicacion.

Tal vez el mas importante aspecto de la PNL es su énfasis en el espiritu
practico. Los conceptos de la PNL y sus programas de adiestramiento se
sustentan en la interactividad y un contexto de aprendizaje experimental, de modo
que los principios y procedimientos pueden ser facilmente percibidos vy
comprendidos. Ademas, como desde siempre los procesos de la PNL han sido
diseflados desde modelos humanos eficaces, su valor y estructuras subyacentes



son a menudo reconocidas intuitivamente por personas con poco O hinguna

experiencia.

5.2 Antecedentes.

La Programacion Neurolinglistica tiene sus comienzos en el trabajo, a
mediados de los afos 70s de Richard Bandler (Dr. en Matematicas e Informatica
y Psicoterapia) y John Grinder (catedratico universitario en lingtistica) como
“‘modeladores de comportamientos”. En su funcién de modeladores de conducta,
estos dos cientificos se interesaban en “cémo” funcionaban las cosas, mas que

“porqué” las explicaciones teoricas.

Inicialmente modelaron a los comunicadores y terapeutas mas eficaces de
los EEUU y descubrieron “patrones funcionales” similares subyacentes en los
estilos individuales de hacer terapia y comunicacion, pudieron sistematizar y

ponerlos a disposicién de los profesionales.

Antes del surgimiento de la PNL, la Psicologia habia dedicado principalmente
su atencién a los procesos del comportamiento anormal, y cémo lograr el retorno a
la normalidad de los sujetos sometidos a investigacion, o que estaban en terapia;
Bandler y Grinder se dedicaron a estudiar a algunos terapeutas excelentes,
concretamente a Virginia Satir, Milton Erickson y Fritz Perls que lograban cambios
espectaculares en sus pacientes, independientemente de la orientacion tedrica
que seguian. Asi pudieron elaborar un modelo, a fin de que otros terapeutas
pudieran aplicarlo y obtener resultados similares.

Bandler y Grinder llegaron a la conclusion de que todas las actividades que
realiza el ser humano, estan caracterizadas por seguir estrategias; las cuales

pueden cambiarse en caso de no ser eficaces para el logro de determinadas



metas. Al mismo tiempo observaron que los humanos, son los Unicos animales
que siguen una misma estrategia, sin lograr éxito y aun asi la contindan repitiendo

a lo largo de sus vidas; obteniendo por supuesto, siempre los mismos resultados.

Llegando mas lejos y formando una interpretacidén, se puede decir que la
comodidad y el conformismo, productos del miedo a crecer, éstos son los
responsables de este fendmeno. Por lo tanto, aprender a tomar riesgos y asumir
el mando de la propia vida, es una de las mejores maneras de romper este
condicionamiento, el cual no nos permite un pleno desarrollo de las

potencialidades.

De la gama de destrezas y habilidades que sintetizaron e integraron al
desarrollar el trabajo, crearon lo que mas tarde se llamaria Programacién

NeurolingUistica.

La PNL ha ido desarrollandose y evolucionando para llegar a comprenderse
como una serie de técnicas “magicas” para soluciones rapidas, primordialmente en
el campo terapéutico, a ser una metodologia abierta y epistemolégicamente
coherente; produciendo dia a dia nuevos modelos con aplicaciones en todos los
campos de la actividad humana, en los que el individuo interactia con los

sistemas.

Mediante el estudio detallado de la comunicacién, verbal y no verbal, la PNL

se transforma en un excelente medio de autoconocimiento y evolucion personal.

Algunos de los resultados que se pueden obtener mediante la PNL destacan:
v Aumento de la confianza personal
v Mejora en la comunicacion

v Cada persona encuentra recursos desaprovechados



AN NEENEEN

Aumenta considerablemente la creatividad

Mejora la salud

Cambio en el sistema de creencias, especialmente las negativas
Ayuda a vivir mas en el AQUI y AHORA

Caracteristicas de la PNL

a)

b)

c)

d)

La PNL tiene caracteristicas muy especificas. Otras disciplinas pueden
tener una o méas de dichas caracteristicas; pero es la combinacién de todas
ellas, la que la hace singular.

Considera que todas las partes de una persona estan relacionadas entre si
y que los cambios de una parte se reflejan en todos los demas, este punto
de vista supone que se tiene en cuenta las consecuencias totales de
cualquier proceso de cambio.

Se ocupa a menudo de los pequefios detalles. Un ejemplo es la forma en
que trabaja con elementos especificos de los procesos ideativos, tal como
la forma en que las personas visualizan y utilizan el dialogo interno. Permite

analizar dichos procesos con el fin de que sean mas efectivos.

Se ocupa de las habilidades y capacidades individuales. En este sentido se
complementa bien con los actuales métodos de formacion y desarrollo. La
base de la PNL es el modelado especialmente “la formacion de modelos”
de las personas, que son efectivas, se trata de descubrir cuéles son los
elementos de sus actuaciones que contribuyen al éxito y luego ensefar a
otros a actuar de un modo similar.



e)

f)

g)

h)

También se ocupa en gran medida de cémo los pensamientos influyen en el
rendimiento de las personas. Ofrecen formas para modificar los patrones
mentales (0 estrategias) y ayuda a modificarlos con el fin de que sea

posible mejorar la vida de las personas.

Utiliza patrones de lenguaje que proporcionan técnicas sélidas para

relacionarse con otras personas y producir cambios.

Trabaja con la mente consciente e inconsciente. El estado de conciencia
generalmente es reconocible como un conocimiento de uno mismo o de los
elementos del propio entorno (o mas alla de el). El término inconsciente se
aplica normalmente a estados como el suefio, la amnesia o el desmayo,
pero también se puede emplear para describir procesos mentales que estan

fuera de la consciencia.

Una de las principales caracteristicas de la PNL es la rapidez con la que
puede producir resultados. La mayoria de las técnicas de la PNL se pueden
aplicar con gran celeridad, (probablemente la mas famosa sea la cura
rapida de la fobia, que se puede llevar a cabo con éxito en cuestién de
minutos), debido a su rapidez muchas personas no creen que pueda
funcionar realmente y por lo tanto, hay quienes se muestran escépticos con
respecto a la PNL. Sin embargo, lo habitual es pensar que si el cerebro
trabaja y aprende rapidamente, también se pueden producir cambios a gran

velocidad.

Tiene un enfoque que es neutral, es un instrumento y no una receta. La
forma en que se utiliza depende completamente de la persona que la
ocupe. Existen muchas formas de utilizar la PNL, tantas como las personas
que trabajan con ella.



j) Es respetuosa, a causa de ello se tiene en cuenta lo que se denomina
ecologia, que en la PNL significa las circunstancias que rodean cualquier
intervencion particular. Ser ecologico significa prestar atencion a las
necesidades y deseos de la persona con la que se trabaja y tener en cuenta
su punto de vista y situacion, asi como las propias ideas acerca de lo que

es deseable para una situacion dada.

5.3 Presuposiciones originales de la PNL.

Los estudios realizados y los descubrimientos que originaron la Programacion
Neurolinglistica, permitieron establecer una serie de principios que dan marco
tedrico al proceso de percibir y comprender la comunicacién y el comportamiento
humano. Estos principios constituyen una guia o0 modelo que facilitan la realizacion
practica de lo que se entiende como el Arte y Ciencia de la Programacion

NeurolingUistica, y en esencia, se resumen asi:

1.- La experiencia tiene una estructura.
Existen patrones para la forma en que reflexionamos y/o organizamos
nuestra experiencia, y si llegdramos a cambiar dichos patrones nuestra

experiencia también se modifica.

2.- El mapa no es el territorio que representa.

Hacemos caso a aquellos aspectos del mundo que nos interesan e
ignoramos otros. Respondemos a nuestro propio mapa de la realidad, no a la
realidad por si misma. Los mapas son representaciones mentales de nuestras
experiencias mediatas e inmediatas. Al actualizar y cambiar nuestros mapas,
especialmente nuestras interpretaciones de las cosas, cambian nuestras

respuestas y con frecuencia las respuestas que obtenemos de los demas.



3.- El cuerpo y la mente son un solo sistema.

Todo lo que formamos con nuestra mente y con nuestro cuerpo estan
relacionados, por ejemplo sentarnos en una determinada postura puede hacernos
sentir una emocién especifica; andlogamente, un pensamiento positivo producira

un efecto en nuestra fisiologia.

4.- Las personas actuan perfectamente.

En vez de pensar en que los seres humanos son defectuosos, porque no
hacen lo que parece adecuado, convencional o efectivo; es aconsejable pensar
que son extremadamente eficaces para conseguir determinados resultados,

aunque estos quiza no sean lo mejor para las circunstancias.

5.- Si algo es posible para una persona, lo es también para todas las demas.
Sencillamente significa que si alguien puede hacer algo, entonces
potencialmente todos podrian hacerlo en circunstancias adecuadas.

6.- Todas las personas tienen todos los recursos que necesitan.
Las personas tienen dentro de si mismas una gran reserva de habilidades y
atributos, la realizacién en general se relaciona mas con lo que uno aporta a una

situacion, que con los elementos externos.

7.- No existen fracasos en la comunicacion, solo se producen resultados.

Cada resultado insatisfactorio es producto de unas estrategias inadecuadas.
Cada resultado es una fuente potencial de ensefianzas de como no hacer las
cosas. Si se sigue haciendo lo que siempre se ha hecho, los resultados seran
siempre los mismos. Si se cambia la estrategia seguramente otros seran los

resultados.



8.- Todo comportamiento tiene una intencidn positiva.
Cada conducta por dafina que sea, tiene su origen profundo en una intencién
positiva para el protagonista. Gritar para ser reconocido, pegar para alejar el

peligro, etc.

9.- El significado de la comunicacion es la respuesta que arroja.
Es la percepcion del receptor la que determina la efectividad de una

interaccién y no la intencién del emisor.

Lo valioso de las presuposiciones es que capacitan a las personas, para que
amplien sus puntos de vista y puedan percibir oportunidades y beneficios en las
situaciones que les toca vivir. Al actuar como si las presuposiciones fueran

verdaderas, es sorprendente lo que se puede conseguir.

5.4 Estrategias.

La PNL ofrece numerosas y distintas estrategias, concebidas especialmente
para alcanzar ciertos objetivos y para enfrentarse a distintas situaciones
problematicas. Con este sistema los individuos pueden adquirir capacidades, que
nunca habian considerado que podian estar a su alcance. Si se desea, se pueden
modificar también estructuras emocionales, cambiar conductas arraigadas o

superar actitudes negativas.

Dia a dia, las estrategias desarrolladas en el campo de la PNL se
incrementan. La lista es muy grande, por lo que en este trabajo se hace una

descripcion de las que respaldan el objetivo de este trabajo.



1. Posiciones perceptivas

A menudo las personas utilizan frases que se refieren a posiciones, como al
decir: “Si yo estuviera en tu lugar” o “Comprendo tu punto de vista”. Si embargo,
no siempre resulta facil comprender como se piensa, siente y actua otra persona.

Las posiciones perceptivas ofrecen formas para realizar cambios de perspectiva.

La PNL, se refiere a una serie completa de “posiciones perceptivas”. Si una
persona esta en primera posicion, esta muy apegada a su propio cuerpo y a
menudo experimenta emociones intensas. En contraste, estar en segunda
posicion es estar separado y ser capaz de observarse a si mismo desde una
perspectiva diferente. La PNL llama estar asociado a la experiencia de estar en

primera posicion.

En el estado asociado, las experiencias propias pueden ser intensificadas. Es
posible revivir experiencias pasadas, como si uno estuviera aun ahi e imaginar

experiencias futuras como de modo similar.

Las desventajas de estar asociado son, que puede resultar dificil revisar
criticamente los propios sentimientos o manejarlos y que a veces uno puede

resultar agobiado por las emociones.

En el estado disociado es posible adoptar un punto de vista mas separado y
de este modo ser capaz de supervisar lo que uno hace tal como lo hace, la
desventaja es que puede interrumpir las respuestas emocionales y dar la

impresion de ser indiferente y distante.



2. Reencuadre

Consiste en modificar el marco de referencia, en el cual una persona percibe
lo hechos para cambiar su significado. Cuando el significado varia, también

cambia el estado emocional, las respuestas y conductas de las personas.

El reencuadre aparece mucho en todos los chistes y anécdotas, asi como en
todas las situaciones de la vida cotidiana, en la que aparecen hechos inesperados

que transforman por completo el marco de referencia.

Existen dos tipos de reencuadre: El de contenido, es tomar una afirmacién y
darle otro sentido, por ejemplo preguntandose, que otra cosa podria significar al
decir (vaso medio lleno o medio vacio). El de contexto, cambiar el lugar de
ocurrencia de una afirmacion para darle otro sentido, preguntandose ;dénde

quedaria bien esta afirmacién?.

Los deprimidos y los pesimistas realizan sus reencuadres, de acuerdo a su
estado de animo; es decir, le encuentran lo malo a lo bueno, mientras que los
optimistas y personas alegres, le encuentran lo bueno a lo malo. Cuando
percibimos este fendmeno y lo identificamos como lo que es, un pensamiento;
podemos aduefiarnos de el y empezar a recrear el pasado, reconstruyendo y

remarcando las situaciones y crear la realidad que deseamos vivenciar.

Se puede hacer un reencuadre haciendo preguntas como las siguientes ¢ de
qué me esta protegiendo esta situacion?, ;qué otra cosa significa esto?, sen qué
otra situacidén esto puede ser correcto?, ;qué debo aprender de esta situacion?,

¢, que mensaje me trae esto que vivo actualmente?.



3. Submodalidades

Es el término dado a las distinciones que se hacen entre los aspectos de la
conciencia sensorial. Generalmente se reconocen cinco sentidos, vista, oido,

gusto, tacto y olfato.

Las submodalidades son variantes de los modelos de sistemas de
representacion y determinan su cualidad; es decir, son las maneras como nuestro
cerebro clasifica y codifica la experiencia. Son excelentes recursos para modificar
experiencias pasadas, utilizando la fantasia se puede modificar un pasado infeliz,
restandole brillo, color o tamafo a las imagenes que nos llegan a la pelicula

mental.

Por ejemplo, con el sentido de la vista se puede ver realmente un objeto o
imaginarlo mentalmente, es decir, visualizarlo. Las submodalidades de la vista
incluyen lo que es distancia, claridad, color, movimiento, tamano, percepcion de si
mismo. Las submodalidades de sonido pueden incluir volumen, tono, ritmo,
tonalidad, proximidad, direcciébn y demas. Escuchar es, por un lado, percibir
sonidos externos y por otro imaginar la propia voz u otros sonidos mentalmente.
Las submodalidades del tacto pueden incluir la calidez, la textura y el hormigueo.
También se incluyen en esta categoria las sensaciones que no son tactiles (es

decir, las respuesta emocionales), la calma, el entusiasmo, la tristeza, la energia.

Gran cantidad de submodalidades estan involucradas en las frases que
usamos normalmente, y nos dicen mucho sobre la forma en que opera nuestro
cerebro. Se puede decir que las submodalidades son los cddigos operativos del
cerebro humano, todo lo que se piense o se sienta, lleva implicito las
submodalidades y generalmente forman parte de la estructura profunda de nuestro

discurso.



Cuando aprendemos a utilizar las submodalidades en forma consciente, nos
convertimos en los directores de nuestra orquesta mental y por lo tanto, podemos
en cualquier momento suscitar imagenes y/o desechar aquellas que no
consideramos propicias para nuestro bienestar. En realidad, esta es la situacién
que mas nos acerca a una sensacion de verdadero poder personal, generando

conductas verdaderamente genuinas y autenticas.

4. Anclaje

Esta técnica se ocupa de la gestion de las respuestas, basandose en el
enfoque conductista del aprendizaje que ensefia que las respuestas se pueden
anclar por asociacion.

Es un proceso mediante el cual, un estimulo externo, sensorial, se asocia con
una conducta que se desea adquirir. Las anclas pueden ser colocadas
deliberadamente o producirse de manera espontdnea, originando entonces

nuevos estados mentales que disparan automaticamente procesos cerebrales.

Un ancla puede ser una palabra, un gesto, un olor, un color, un gusto que nos
lleva a un estado mental determinado, porque alguna vez se establecié de este
modo en el pasado, al ejercitarlo en forma consciente se convierte en un gran

recurso potenciador de estados mentales positivos y de éxito.

Las anclas se pueden activar y desactivar. Como anclar es asociar,
practicamente se pueden aprender a juntar conductas de excelencia con ciertas
sefales disparadoras, las cuales pueden ser palabras, gestos, formas de vestir.
Se pueden elegir las asociaciones.



5. Calibracion

Significa aprender a conocer en forma precisa, el estado mental de las
personas; es una habilidad que todos poseemos y que empleamos en nuestra vida
cotidiana, misma que cuando se desarrolla y se optimiza, se logra la excelencia y

la maestria en la comunicacion.

Todo comportamiento supone una actividad neurolégica, que esta
determinada por los sentimientos, las experiencias pasadas, las sensaciones
internas, los pensamientos, los modelos del mundo. Observar a las personas,
escuchando su discurso, fijandose en sus gestos, posturas, sefales. Puede
ayudar a calibrar su estado interno al descubrir los indicadores de comportamiento
asociados a dicho estado.

Calibrar consiste en tratar de hacer consciente algo que normalmente
hacemos de forma inconsciente, refinando nuestras habilidades podremos
practicamente leer el cerebro de otra persona, con la que deseemos
comunicarnos. Es imposible no responder con el cuerpo, ya que con la mente y el

lenguaje forman una unidad indivisible, leyendo uno descifra a los demas.

6. Modelaje

Es una técnica que consiste en estudiar los cuatro ejes fundamentales sobre
los que se basa la conducta humana, los cuales son el comportamiento
observable, las estrategias, los sistemas de creencias y las caracteristicas del
lenguaje; modelar es el proceso de recrear comportamientos especificos. Para
poder modelar de forma eficaz se requiere una serie de destrezas, estas incluyen
agudeza sensorial, habilidades verbales y no verbales para obtener informacion de
alta calidad y “la actitud”. La prueba de cualquier modelo reside en poder



conseguir los mismos (o mejores resultados), resultados que los sujetos elegidos
para modelar. La PNL ya ha modelado la excelencia en muchos campos del
comportamiento humano y aun continua progresando en otros, entre ellos la

educacién, la salud, la empresa, los servicios sociales, los deportes y las terapias.

7. Induccion

Describe el proceso de conducir a alguien a un estado de conciencia
determinado.

Mediante palabras, ademanes, tonalidades de voz; tenemos tendencia a
conducir a las personas a un estado de animo particular, siempre y cuando la
persona se deje guiar. Esta habilidad permite ser lideres en el proceso de la
comunicacion y muchas personas la tienen en forma intuitiva y al ponerla en
practica, se aprende a guiar a los demas.

1. Sincronizacion

Es el procedimiento mediante el cual se puede producir una vinculacion
profunda entre los niveles consciente e inconsciente de un interlocutor. La calidad
del proceso de comunicacion depende, basicamente de factores inconscientes y
muchas veces, las solas palabras no son suficientes para darle riqueza y precision
a dicho proceso.

Sincronizar es reflejar, es mostrar en espejo, sin imitar, dirigiendo las senales
no verbales, que la otra persona puede identificar clara e inconscientemente como
suyas y que para ella es garantia de que esta siendo comprendida, aceptada y
reconocida.



Al sincronizar, se produce una atmosfera de confianza y de familiaridad que
hace que el interlocutor continte hablando y pueda comunicarse con mas eficacia.
También se afina la capacidad de escuchar, se logra mas precisiéon al dar una
opinién y al final, permite liderar la relacion, dirigir la conversacion y lograr que el

interlocutor pueda ser cada vez méas abierto y espontaneo.

2. Relajacion

Uno de los recursos mas importantes de los que se vale la PNL para trabajar
es la relajacion. La relajacion tiene como finalidad realizar un completo dominio

sobre nuestra mente para lograr las metas que uno se propone.

La civilizacién occidental ha desarrollado una serie de técnicas de relajacion,
las cuales estan basadas en tres parametros fundamentales:
e Ladistensién muscular
e La ampliacién de la conciencia

e Laliberacion del espiritu

Dependiendo de la técnica, se pueden obtener entonces una relajacion
meramente fisica, una relajacion psicologica, o0 una relajacion total que incluya a

ambas.

10. Metafora

La palabra metéfora se usa en la PNL, de forma general, para cubrir
cualquier historia o recurso de la lengua que implique una comparacion, Incluye
comparaciones sencillas o semejantes, como alegorias, historias y parabolas. Las
metaforas comunican de forma indirecta: Metaforas sencillas hacen

comparaciones sencillas, blanco cémo una sabana, bonito como un cuadro, liso



como una tabla. Muchas de estas oraciones estan estereotipadas pero una buena
metafora puede iluminar rincones desconocidos al relacionar una cosa con algo

que ya se conoce.

Las metéforas complejas son historias con muchos niveles de significado.
Explicar una historia de forma elegante, distrae la parte consciente y activa una
busqueda inconsciente de recursos y significados. Como tal, es una forma
excelente de comunicarse con alguien en transe. Ericksson usaba mucho las

metéaforas con sus pacientes.

El inconsciente aprecia relaciones. Los suefos emplean la metéfora y la
imaginacién, una cosa lleva a la otra por que tienen rasgos comunes. Para crear
una metafora efectiva, una que lleve a la resoluciéon de un problema, la relacion
entre los elementos de la historia debera ser la misma que hay entre los
elementos del problema, asi la metéfora actuara en el inconsciente y movilizara
los recursos de ahi. El inconsciente capta el mensaje y empieza a realizar los

cambios necesarios.

Los cuentos de hadas son metéforas. “Erase una vez...” La sita en un
tiempo interior, la informacion que sigue no es informacion util sobre el mundo
real, pero el mundo interior procesa la informacién. Contar una historia es un arte
antiquisimo, porque las historias entretienen, transmiten conocimientos, expresan
verdades, senalan posibilidades y potencialidades, mas alld de las formas

normales de actuar.

Resumiendo, la PNL puede ayudar a cualquier persona a que sea mas
competente en lo que realice, a controlar mas sus pensamientos, sentimientos y
acciones, asi como sea mas positiva en la vida y capaz de alcanzar objetivos. Si

las personas no tienen dentro de si mismas el conocimiento, ni los recursos para



conseguir lo que desean; la PNL les ofrecen la posibilidad de adaptar las
habilidades y formas de pensar de otras personas para incorporarlos a sus propias
vidas, con el fin de tener mas éxito. De este modo, la PNL ha sido definida como

“El Arte y la Ciencia de la Excelencia”.



CAPITULO 6
PROPUESTA PARA DESARROLLAR LA INTELIGENCIA EMOCIONAL
EN ADOLESCENTES CON TECNICAS DE PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA EN EL AMBITO ESCOLAR

La finalidad de la educacion es el desarrollo pleno de la personalidad integral
del individuo. En este desarrollo se pueden distinguirse como minimo dos grandes
aspectos como lo son el desarrollo cognitivo y el desarrollo emocional. El rol
tradicional del profesor, centrado en la transmision de conocimientos, debe
cambiar. Las nuevas tecnologias conllevan a que la persona adquiere
conocimientos en el momento que los necesita. En este marco, la dimensién de
apoyo emocional del profesorado en el proceso de aprendizaje pasa a ser
primordial. En el siglo XXI probablemente se pase de rol tradicional del profesor
instructor centrado en la materia, a un educador que orienta el aprendizaje del
estudiante, al cual presta apoyo emocional.

Se han observando elevados indices de fracaso escolar, dificultades de
aprendizaje, estrés ante los exdmenes, abandonos en los estudios universitarios.
Estos hechos provocan estados emocionales negativos, como la apatia o la
depresion; y en algunos casos, se llega a intentos de suicidio. Todo ello esta
relacionado con deficiencias en la madurez y el equilibrio emocional que reclaman

una atencién por parte del sistema educativo.

Concentrarse exclusivamente en las capacidades linglisticas y ldgicas
durante la escolaridad formal, puede suponer una estafa del sistema educativo.
Para muchas personas, el desarrollo de las competencias emocionales pueden

ser mas necesarias que saber resolver ecuaciones de segundo grado.



El conocido Informe a la UNESCO de la Comisién Internacional sobre la
Educacién para el siglo XXI. La Educacion encierra un tesoro (Delors, et al. 1996)
sefala que para hacer frente a los nuevos desafios del siglo XXI se hace
imprescindible asignar nuevos objetivos a la educacién, y por lo tanto modificar la
idea que se tiene de su utilidad. Con objeto de cumplir su misién, la educacion
debe organizarse en torno a cuatro pilares:

a) aprender a conocer,

b) aprender a hacer,

¢) aprender a vivir juntos y

d) aprender a ser.

Queda claro que, hasta ahora la practica educativa se ha centrado en el
primero, y en menor medida en el segundo. Los dos Ultimos han estado

practicamente ausentes, los cuales tienen relacion con la educacién emocional.

“Condcete a ti mismo” ha sido uno de los objetivos del ser humano y debe
estar presente en la educacion. Dentro de este autoconocimiento, uno de los
aspectos mas importantes es la dimensién emocional. Conocer las propias
emociones, la relacién que tienen con nuestros pensamientos y comportamientos;

lo que deberia ser uno de los objetivos de la educacion.

La educacién es un proceso caracterizado por la relacion interpersonal. Toda
relacion interpersonal esta impregnada por fenémenos emocionales. Lo cual
sugiere que se le debe prestar especial atencion al desarrollo emocional de los
estudiantes. Es decir, a la educaciéon emocional (alfabetismo emocional).

El desarrollo de las competencias emocionales da lugar a la educacion
emocional. Se concibe la educacion emocional como un proceso educativo,

continuo y permanente; que pretende potenciar el desarrollo de las competencias



emocionales como elemento esencial del desarrollo integral de la persona, con
objeto de capacitarle para la vida. Todo ello tiene como finalidad aumentar el

bienestar personal y social.

La educacién emocional es una forma de prevencion primaria inespecifica.
Se entiende como tal a la adquisicién de competencias que se pueden aplicar a
una multiplicidad de situaciones, tales como la prevencién del consumo de drogas,
prevencion del estrés, ansiedad, depresién, violencia. La prevencion primaria
inespecifica pretende minimizar la vulnerabilidad de la persona a determinadas
disfunciones (estrés, depresion, impulsividad, agresividad) o prevenir su aparicion.
Para ello se propone el desarrollo de competencias bésicas para la vida. Cuando
todavia no hay disfuncién, la prevencion primaria tiende a confluir con la
educacion para maximizar las tendencias constructivas y minimizar las
destructivas.

Los objetivos generales de esta propuesta se pueden resumir en los

siguientes términos:

% Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones.
% Identificar las emociones de los demas.
% Desarrollar la habilidad para regular las propias emociones.
% Prevenir los efectos nocivos de las emociones negativas.
% Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas.
% Desarrollar la habilidad de automotivarse.

% Adoptar una actitud positiva ante la vida; aprender a fluir.

La propuesta esta enfocada a los adolescentes entre los 12 a 14 afios que se
encuentran en el ambito escolar. Se organiza de acuerdo a las cinco habilidades

de la Inteligencia Emocional (Autoconocimiento, Autocontrol, Automotivacion,



Empatia y Relaciones Sociales), tomandose como referencia las caracteristicas

propias de la adolescencia.

6.1 Autoconocimiento.

Objetivo general: Reconocimiento de las propias emociones y sus efectos,
reconocer como los sentimientos afectan la expresidn, la manifestacion y la
actuacién. Tener conocimiento de los sentimientos que son guiados por los
propios valores, las metas y reconocer las propias fortalezas y debilidades.

¢ Qué esta cambiando?

Objetivo especifico: que los jovenes comprendan que la adolescencia es
una etapa de la vida por la que todos pasamos. Que existen cambios que pueden
o no ser dificiles. Que es una etapa en la que se pueden tener experiencias muy

valiosas.
Herramientas: Mapa mental, Cambio de estado.

Desarrollo del tema: En la adolescencia existen cambios que se dan muy
rapidamente, se desarrolla el cuerpo y cambia nuestro forma de pensar,
trataremos de ver como son esos cambios en ambos sentidos, con la finalidad de
que sea consciente de que todo lo que sucede es normal y sea tomado con la

naturalidad que se merece.

Durante este proceso hay cambios. Se deja de ser o de tener algo para
adquirir algo nuevo. En este proceso se sufre, ya que al dejar algo conocido y al
adquirir algo nuevo nos cuesta trabajo asimilarlo. Se esta cambiando fisica y

emocionalmente.



A lo largo de la infancia se ha dado un fenémeno de crecimiento, el cual tiene
un desarrollo y un significado mas decisivo cuando se llega a los 12 afos.

Se crece tanto en cantidad como en calidad, se alcanza peso y talla, se
incrementa la capacidad mental, asi como la fuerza fisica y su forma de ser. Asi

se va desarrollando la personalidad.

La adolescencia implica cambios y crisis en todos los aspectos. Los afos de
la adolescencia son tiempo para independizarse, para romper con la dependencia
de los mayores y empezar a funcionar por si mismo. Es un periodo de transicion
en el joven donde ocurren cambios fisicos y psicologicos, que lo llevan hacia la
madurez. Es un proceso donde se ve diferente de otro, donde se quiere ser
reconocido como Unico e individual, donde se quiere ser respetado y aceptado.
(actividad 1, anexo No 1).

Crecer es una situacion que puede representar dificultad en la vida. Para
nadie ha sido facil. Puede ser dificil porque la vida requiere desafios, que da
miedo intentar, pero vale la pena el reto. Cada nueva etapa de nuestro desarrollo

es una experiencia que nos hace crecer como seres humanos.

Habra problemas, temores y se tendrd que el mundo no es tan seguro como

antes, pero es un mundo fascinante que sera todavia mejor si sabe como pasarlo.

Es el principio de algo nuevo en el hombre, el comienzo de la intimidad. Esta
se produce en una forma lenta y costosa, al principio es un simple sentimiento del
propio Yo. Se siente que se lleva algo dentro que no pertenece a nadie, que es
solamente nuestro, es un estado emotivo que nos desconcierta y sorprende, que
nos llena de satisfaccion e inquietud. Mas tarde se convierte en el descubrimiento

del propio ser. Este descubrimiento nos permite, por primera vez conocer una



serie de posibilidades que antes ignorabamos, nos permite una autoafirmacion,
una aseveracion de nuestra personalidad. Y equivale a “querer valerse por si

mismo”.

Se quiere aprender y se debe uno valer por uno mismo, sin que los demas
actuen de “proteccion” como lo hacian cuando se era nifio y por esa razoén
aparecen en uno actitudes como: el espiritu de independencia total, el afan de
contradiccion (llevar la contraria por sistema, sobre todo a los adultos), el deseo de
ser admirado, la busqueda de salir del hogar, la rebeldia a las normas
establecidas. Todo esto es normal en el desarrollo de la personalidad actual.

Nuestro trabajo estara en ir analizando qué me esta pasando, y con reflexion
personal o con ayuda ir sacando nuestras propias conclusiones. (actividad 2,
anexo 2)

Mis emociones
Objetivo especifico: Que los jévenes se den cuenta que estan cambiando
fisica y emocionalmente, que estos cambios aunque algunas veces son dolorosos
son para adquirir algo mejor.
Herramientas: Posiciones perceptuales.
Desarrollo del tema: La adolescencia es la época de la vida, en la que hay
mas cambios en corto tiempo y siempre que se presenta un cambio existe el

descontrol.

En la adolescencia cuesta trabajo entender quien sé es, porque nuestro

cerebro va cambiando vy por lo tanto, cambia nuestra forma de pensar, ver y



percibir el mundo, la familia, compaferos y maestros. Durante la adolescencia
surgen nuevas ideas, nuevas esperanzas, a veces podras entender lo que sentiras
y en otras ocasiones no. Al principio de la adolescencia el pensamiento esta en las
cosas concretas, -los amigos, los programas de TV-, mas adelante podras
comprender cosas abstractas como el concepto del amor, la identidad, la justicia.

Tu mismo observaras y te dards cuenta que “ya no piensas como un nifo”.

Es importante reconocer que esto sucede y es parte normal del desarrollo

humano y que poco a poco encontraras un equilibrio y te conoceras mejor.

En la adolescencia cambia todo, el cuerpo, el pensamiento, las relaciones, la
manera de valorar la vida. Muchas veces se considera que la adolescencia es una

época de problemas, por que hay muchos cambios.

Durante la pubertad y la adolescencia, los intereses y los gustos ya no son
los mismos como cuando se era nifio, se viviran nuevas experiencias y problemas,
que te podran confundir y generar sentimientos contradictorios al mismo tiempo
(amor-odio, alegria-tristeza). Generalmente cambia el humor rdpidamente y esto
hace que discutas con los demas. Otras veces puedes sentir timidez e

inseguridad.

Existen situaciones que te entusiasmaran demasiado, contagiando a los
demas con ideas y animos para hacer lo que se desee. Cuando ya esta todo listo
decides que ya no te gusta o que prefieres hacer otra cosa. Estas actitudes te

confundiran y también se confunde a los demas.

Hasta aqui, podemos decir que los pensamientos y emociones son poco
entendibles para ti mismo y los demas, pero esto se ira resolviendo con el apoyo
de los mayores y con la autoestima.



La caracteristica de la forma de sentir, es que las emociones son muy

intensas, explosivas y contradictorias. (actividad 3, anexo 3)

Los sentimientos son como las olas del mar en una playa. Te metes y las olas
hacen que el mar sea mas interesante y te encuentres mas contento y
emocionado. Las olas vienen y te mecen jQué bueno que hay olas! jQué aburrido
si no las hubiera! pero de pronto, se pica el mar y las olas crecen, viene una ola
muy grande, muy grande y te revuelca, vas a dar contra la arena, sacudido entre
agua y arena. Nos gustan las olas, pero cuando nosotros no jugamos con ellas,
sino ellas con nosotros, ya no es una alegria sino algo desagradable.

Los adolescentes sentimos amor, entusiasmo, ilusibon y nos sentimos
euféricos. Hasta somos capaces de sentir cierto gusto, saboreando nuestra
melancolia, encerrados en nuestro cuarto, oyendo musica o viendo la parte alta de
tu recamara, pero a veces nos sentimos muy mal, por la inestabilidad de los
sentimientos. ¢Por qué estoy tan tremendamente deprimido? No lo sé. ;Por qué
reaccioné furioso sino era para tanto?, somos a veces como una pelota de futbol
entre sentimientos positivos y negativos, que juegan con nosotros como los

jugadores de fatbol con la pelota.

6.2 Autocontrol.

Objetivo general: Desarrollar la capacidad del manejo adecuado de las
emociones y los impulsos conflictivos. Encontrar la flexibilidad para ver, analizar y
afrontar los cambios. Adaptar las reacciones, respuestas y tacticas para posibilitar

circunstancias fluidas.



Pensamiento y libertad.

Objetivo especifico: Que los jévenes tengan una clara idea de lo que
significa ser libres y de la responsabilidad que implica tomar sus propias

decisiones a partir de sus pensamientos.

Herramientas: Visualizacién, Metafora.

Desarrollo del tema: Como adolescentes empezamos a pensar, a tener
ideas propias, a formar nuestros propios juicios. Resulta agradable empezar a ser
un ser pensante. A los nifios se les dice: “esto es asi, esto es verdad, esto es
falso, esto es bueno y esto es malo, esto es bonito y esto es feo”. Los nifios todo
lo aceptan, sus ideas son las de los mayores. En cambio los adolescentes
descubrimos en si el principio del pensar. No decimos “mi mama me dijo”, sino “yo
pienso asi, que esto me gusta”. Nos sentimos como en el amanecer de una nueva

potencia, pensar.

Sin embargo, este nuevo amanecer trae su contraparte, la duda. Los nifios
no dudan, lo dijeron los mayores y se acabd. Los adolescentes en cambio, ya
cuestionan, pero de una manera todavia débil. Las preguntas nos acosan y no
tenemos experiencia. Necesitamos respuestas y nuestras ideas estan confusas y
desordenadas. Esto nos lleva a la incertidumbre y a la inseguridad. Pensar es una

alegria, estar inseguro es un sufrimiento. (actividad 4, anexo 4)

Ahora bien, si empezamos a cuestionar, queremos decidir conforme a
nuestro propio pensamiento; esto nos causa alegria, sentir que podemos ser
libres, que somos libres. Todos ante el horizonte de la libertad, nos sentimos como
gaviotas. Sentimos que hemos descubierto unas nuevas alas, para ser nosotros

mismos, para elevarnos, para ser libres. Es como el descubrir la llave del tesoro.



Esta libertad viene con dos contrapartes: problemas con los adultos y miedo
a la libertad.

La primera contra, de la libertad va a ser el conflicto con los adultos. Esto es
caracteristico y muy explicable. Hasta hace poco se era nifo. Los adultos para
quienes el tiempo no corre a la velocidad de los cambios de los nifios, no aprecian
todo lo que ha pasado o esta pasando en nosotros, que éramos nifios y ya no lo
somos; y tienden a seguir tratandonos como pequefos. Esto nos enfurece:

quisiéramos gritar "ya no soy nifo, quiero ser libre, libre, libre".

Los mayores ven nuestra inexperiencia, los peligros del mundo que nos

rodea, y nos quieren proteger. Esto empieza a traer problemas.

La segunda contra, el miedo a la libertad. Ser libre significa que ya no
decidan por mi, pero también decidir por mi mismo, aceptar el miedo a la libertad.
(actividad 5, anexo 5)

La belleza y la inteligencia.

Objetivo especifico: Que los jovenes comprendan que aunque estos valores
son importantes, no son los Unicos y que no solamente con ellos se logra la
felicidad.

Herramientas: Visualizacion, calibracién, reencuadre.

Desarrollo del tema: El mundo de consumo en el que actualmente vivimos,

nos hace creer que “siendo guapos”, tener dinero y ser inteligentes tendremos la
felicidad.



Frecuentemente nos dejamos llevar por esto y realmente creemos que la
belleza fisica es definitiva para ser felices. No estamos contentos con alguna parte
de nuestro cuerpo, nos preocupa tener granitos en la cara, nos sentimos feos y
poco atractivos y por todo esto, también nos sentimos rechazados por el sexo
opuesto.

Las nifias se ven “gordas”, los muchachos “chaparros”; no nos gusta nuestro
pelo, la nariz y manos que han crecido demasiado. Aunque el problema sea

minimo, nos causa gran ansiedad y depresion.

Una de las razones por las que nos volvemos tan sensibles a nuestros
pequenos grandes defectos, es porque se han burlado de nosotros con crueldad.
Dicha situacién nos lastima mucho y el dolor dura demasiado tiempo. El poner
apodos que nos molestan, nos hacen mucho dafo y llaman la atencién justamente
a aquello que tenemos de diferente o poco comun. Nos colocan reflectores en
aquello que tratamos de esconder, algunos ejemplo son, al que usa anteojos se le
llama "el cuatro ojos" o "la venada". Al chaparro, "tapon". Al de la nariz grande
"pinocho”. (anexo 6, actividad 6)

Otra cosa que nos preocupa como jovenes es, que tan inteligentes somos. Si
nos ha costado trabajo estudiar en la escuela o tenemos problema con una

materia en especial, nos sentimos poco inteligentes.

Quiza nos costd trabajo aprender a leer, o entender las matematicas. O
alguna vez que respondimos en clase, todos se rieron; con este tipo de
experiencias poco a poco empezamos a creer que todos, incluso la maestra nos

creen tontos. Esto nos produce inseguridad e inferioridad.



Lo cual se vuelve un circulo vicioso, no estudiamos, se burlan de nosotros,
por lo tanto, ya no realizamos el esfuerzo. Hasta que llega el momento en que

realmente creemos que nuestro cerebro no funciona.

Las personas mayores sin querer en alguin momento nos pudieron haber
hecho sentir como tontos, cuando nos corrigieron con impaciencia y nos llamaron
inutiles. Esto nos afecta profundamente y es algo que recordaremos toda la vida,
pero en nuestras manos esta darle su verdadero sentido y modificar nuestro

proceder.

Quiza no llegamos a destacar en lo que mas nos guste o gustaria hacer, pero
€S0 no quiere decir que seamos tontos o poco inteligentes. A lo mejor sino soy tan
bueno en matematicas, si lo soy para los deportes; o no cuento chistes tan
graciosamente, pero tengo muy buen oido para la guitarra. Hay que encontrar
para qué soy bueno o con que habilidades cuento y dedicarle todo mi esfuerzo, lo
cual me dara seguridad.

Hay personas que se sienten inseguras, tienen miedo al ridiculo o
experimentan un sentimiento de inferioridad cuando deben acudir a un evento
social, a una fiesta, exponer en clase, hablar con un profesor o persona con
autoridad u otro acto, en donde concurren cierto numero de personas conocidas o

desconocidas.

Sin embargo, los conflictos internos que producen malestar o limitacién se
pueden resolver, si realmente se quiere hacer. Este tipo de estados limitantes se
generan porque la representacion interior que uno tiene de si mismo, es una

imagen subjetiva negativa. (actividad 7, anexo 7)



La respuesta a todos nuestros problemas grandes o pequefios, esta dentro
de nosotros mismos. ;Hay algo que te gustaria hacer o ser y que no hayas
realizado?, ¢Has fracasado en tu deseo de expresar la vida o de hacer lo que
sientes que realmente eres en el control de tu mundo?, la respuesta a esto y el

poder de resolverlo, esta dentro de ti mismo.

Cuando decimos, "yo soy desafortunado” o "yo estoy enfermo" estamos
haciéndonos dafo. Y si también decimos y creemos, "yo soy un fracaso"
inconscientemente estamos formandonos una imagen mental del fracaso. Y el
poder creador de esas imagenes procede a formar dicha imagen. Ningin hombre

triunfante penso y dijo alguna vez que, él era un fracaso.

En lugar de identificarnos con ideas negativas, deberiamos tener ideas
positivas. Con las cuales llegaremos a ser aquello con lo cual nos identificamos.
De igual forma deberiamos identificarnos con el mas alto ideal que conozcamos y
podamos comprender.

Sabiendo esto, yo tengo la inteligencia y el poder de decir, "yo soy, yo puedo,
yo quiero". Siempre que tengamos un problema, sigamos estos tres pasos

mentales.

Cuando lo aceptamos, encontramos que la situacién que se nos presenta no

es un obstaculo, sino un estimulo. (actividad 8, anexos 8)

6.3 Automotivacion.

Objetivo General: Desarrollar el compromiso con una meta, la rapida

identificacién de problemas y la busqueda constante de soluciones.



Fantasia

Objetivo especifico: Que los jovenes comprendan que sonar puede ser
positivo. La fantasia los puede llevar a crear, a imaginar situaciones, algo que

pueden concretizar en el futuro.

Herramientas: Relajacion, anclaje, visualizacién, posiciones percepctuales.

Desarrollo del tema: Hemos visto los cambios que se dan en la
adolescencia, tanto fisicos como emocionales; te habras dado cuenta que todo es
normal y que no tienes porqué asustarte o sentirte inseguro, lo importante es
saberlos manejar y sacar de ellos el aprendizaje positivo. Ahora hablaremos de la
fantasia, algo que nos gusta y nos hace sentir bien. La fantasia nos ayuda,
siempre y cuando de ella saquemos lo mejor para ayudarnos y no nos quedemos
con una fantasia de nifio, que sofiemos sin llevar estos suefios a la practica, que

nos sirvan de pretexto para lograr lo que queremos.

Cuando eras pequefio sofiabas en que eras el protagonista de tu pelicula
favorita, o el héroe que salvaria al mundo del mal. Sofiabas con que podias volar y

llegar a las nubes o descubrir una isla en medio del mar, y todo esto te hacia feliz.

Tienes la facultad de crear cuadros, modelos y planes en tu mente. Esta
facultad de crear imagenes se llama imaginacién. Todo el mundo tiene esta
facultad y la usa ya sea para formular planes de lo que quiere o de lo que no

quiere.

Las imagenes mentales que tu contemplas y aceptas por ti mismo, son los

planes que das a la vida, los cuales son dirigidos y controlados por tu fe en ellos.



La frase "si lo suefnas es posible" es muy cierta. Usamos siempre el poder de
la imaginacién lo sepamos o no. Y podemos usar la imaginacién positivamente

para nuestro mayor bien o negativamente y llevarnos al fracaso.

El sofiador que no lleva sus suefos a la accion, el que no cree que el bien

que desea es suyo, no logra lo que imagina.

Si tenemos fe en que el bien que deseamos es factible, si nos imaginamos a
nosotros mismos en medio de ese bien, si en nuestra imaginacion sentimos que lo
tenemos y que la vida nos empuja en esa direccién, en la direccion de nuestros
deseos, no seremos sofadores sino creadores, forjadores de nuestro propio
destino.

Por ejemplo: si yo me imagino a mi mismo como una persona de éxito, si
suefo que cuando sea mayor, seré alguien exitoso; yo mismo encaminaré todas
mis energias y capacidades a lograrlo y haré todo lo posible por conseguirlo.

Si en nuestra imaginacion nos forjamos cuadros de esclavitud, nos podremos
en cautiverio. Pero si nos forjamos cuadros de liberacién, seremos libres y

conseguiremos el éxito.

Pon tu imaginacidn, tu fantasia, tu creatividad a trabajar. Haz mentalmente un
plan, y dale volumen y forma. Procura retener en forma viva ese cuadro, mantenlo
con confianza y sin esfuerzo pero persistentemente. Pon toda tu fe en su
realizacion. De ese modo diriges la ley creadora de la vida; la cual te respondera
del mismo modo que responde la semilla cuando se siembra en el suelo y se le da
el debido cuidado. (actividad 9y 10, anexo 9, 10)



6.4 Empatia.

Objetivo General: Entender los sentimientos, necesidades y preocupaciones
de las personas con las que nos relacionamos, desde su interior, poniéndonos en

su lugar.

Adolescencia: Mi relacion con los demas

Objetivo especifico: Que los jbvenes comprendan el verdadero significado
de la amistad y sus implicaciones; que sepan distinguir entre un amigo y un
companero; que sepan valorar sus amigos y la fidelidad a ellos.

Herramientas: Reencuadre, Metafora.

Desarrollo del tema: El ser humano por naturaleza es un ser social, esto
quiere decir que no puede vivir solo, inevitablemente necesita relacionarse con los
demas.

Cuando nos dicen que "Amemos al otro como a nosotros mismos", nos
quieren decir que lo que estemos dispuestos a hacer por los demas debemos
también y antes que nada, hacerlo por nosotros mismos. Es como un acuerdo:
Amar a dos personas, a nosotros mismos y a los demas.

Para entender, cémo funciona en la préactica nos ayuda el imaginarnos, como
si fuéramos la otra persona a la que tenemos que querer sinceramente. Para esto
debemos poner un poco a distancia y preguntarnos: ¢ He tratado de ver y afirmar
mi valor Unico e incondicional?, ;Trato realmente de considerar y llenar mis y sus
necesidades?, ;Lo he y me he perdonado por sus faltas y errores? Analizalo.
¢ Piensas sobre esta persona como alguien gentil y amable, que ves como a los



que en tu vida amas mas? ¢ Le he o te he ofrecido el mismo tipo de entendimiento
y amabilidad que les doy a otros?

Otro ejemplo: Vamos a pensar que alguien te pide un favor. Tu primer
impulso es ayudarlo en su necesidad. Pero hay algo que debes considerar, a "ti
mismo". Examina tus necesidades, puedes sentite mal, puedes tener algo
apremiante que hacer o realmente te es imposible ayudarlo, en ese momento
pero no te atreves a decirselo, puede ser que una vez consideradas todas estas
posibles alternativas lo mejor sea decir que no. También es importante saber
hacerlo.

Lo que estamos describiendo no es egoismo. Simplemente es un amor
balanceado, llevado con el mismo cuidado hacia uno mismo que hacia los demas.
El balance puede en un momento dado cambiar de manera que pongamos todo

nuestro interés solamente en nosotros mismos o darselo todo a otro.

La imagen que tengamos de nosotros mismos es el factor determinante de
toda nuestra conducta. Una autoestima sincera y realista, es el elemento basico
para la salud de nuestra personalidad. Actuamos y nos relacionamos con los

demas de acuerdo a la manera que pensamos y sentimos de nosotros mismos.

Dentro de las relaciones interpersonales debemos tener muy en cuenta el
autorespeto, que es entender las propias necesidades y valores, y llegar a
satisfacerlos. Expresar y manejar en forma conveniente los sentimientos y
emociones, sin hacerse dafno ni culparse. Buscar todo aquello que nos haga sentir
una persona orgullosa de si misma, s6lo en la medida que tengamos este
autorespeto se atenderan las necesidades y valores de los demas. (actividad 11,
anexo 11)



Nuestra vida no estd hecha de episodios aislados, sino es un esfuerzo

continuo para lograr unas metas.

La verdadera dignidad del hombre esta en su trascendencia, en el valor que
le da a su vida, en la forma en que se preocupa por sus semejantes, en el
desarrollo de sus cualidades, en su fuerza para vencer el egoismo, en su

capacidad de amar; en todas esas cualidades que lo hacen hombre.

Por lo tanto, responsabilidad significa también dar respuesta a la llamada del
otro. Esta respuesta la puede pedir la conciencia, un semejante o una sociedad.
Para poder responder, es necesario haber aprendido a escuchar. En la
adolescencia no nos gusta tener que rendirle cuentas a nadie y nos es dificil
entenderlo. Sentimos que no tienen porqué pedirlas, pero se nos olvida que
vivimos en una sociedad, que las acciones de cada uno afectan a los demas y

que, en esto estamos incluidos.

Quien se respeta y se valora, acepta de mejor grado sus responsabilidades.

La responsabilidad es consecuencia directa de la dignidad. Si de la vida
recibimos ciertos atributos, debemos responder por ellos. (actividad 12, anexo 12).

Una actitud poco responsable es, recurrir a las excusas, justificarse cuando
sabemos dentro de nosotros mismos que fallamos. Es también, no
comprometernos, hacer las cosas "al ahi se va", no terminar lo empezado, tomar

las cosas a la ligera, es ser un irresponsable.

La responsabilidad hay que fomentarla desde siempre. Es un proceso que
todos vivimos. Para ser adultos responsables, primero debemos ser nifios y

jovenes responsables.



6.5 Relaciones sociales.

Objetivo general: inducir en lo otros las respuestas deseadas, persuacion
efectiva. Escuchar abiertamente y transmitir mensajes convoncentes; manejar y
resolver desacuerdos, inspirar y guiar a individuos o grupos; iniciar o manejar los

cambios.

Relaciones sociales e influencias

Objetivo especifico: Que los jévenes identifiquen las influencias que

recibimos de las personas con las que nos relacionamos.

Herramientas: Reencuadre

Desarrollo del tema: La naturaleza del hombre es vivir en sociedad y, por lo
tanto, sus actos repercuten en todos los que le rodean. Nadie puede ser bueno o
malo, sb6lo para si mismo. Nuestra vida es como una piedra que cae en un
estanque, su impacto no sélo afecta al punto donde cayd; sino que va formando
ondas concéntricas que van y vienen hasta que abarcan toda la superficie del

agua.

Al vivir en sociedad, todos sentimos la necesidad de ser como los demas,
hacer lo que todos hacen, pensar como todos piensan y hasta vestirnos y hablar
como los demas. Este sentimiento es parte del proceso normal de socializacion
en la adolescencia, donde la imitacién, uniformidad en el vestido, manera de
hablar; es una forma de identificacion con aquellos que estan en la misma

situacioén y para definir su autoconcepto y su pertenencia al grupo.



Nuestra sociedad ejerce una presidbn sobre nosotros, para buscar esta
identidad. En la adolescencia este sentimiento llega a ser mas fuerte, es por eso
que los jévenes tendemos a andar en grupo y actuar de manera similar, el que se

atreve a ser diferente normalmente es criticado y por lo mismo se siente fuera del

grupo.

El miedo al rechazo, a no ser incluido en las fiestas, a no caerle bien a los
demas es terrible. Sin embargo debemos reflexionar en esto, porque al mismo
tiempo puede ser peligroso, a veces hacemos cosas que no queremos incluso
cosas que no nos convienen. (actividad 13, anexo 13)

Se destaca la importancia en tener el valor de ser diferentes, el valor de ser
uno mismo. En el caso de las drogas, por ejemplo esta presidn es decisiva.
Muchos jovenes caen en ellas y envenenan su cuerpo y su mente, por no saber
atreverse a decir no, por no atreverse a ser diferentes en un momento decisivo de

sus vidas.

Es importante conocer las presiones a las que nos vemos expuestos, para

saber manejarlas. El primer paso para vencerlas es saber que ahi estan.

El hacer lo que los demas sin que sea algo querido por nosotros, a la larga
nos puede traer mucha intranquilidad; es importante hacer lo que sabemos es

correcto, aunque en algin momento se burlen de nosotros.

Todos en esta edad estamos en las mismas circunstancias, quizas si en un
momento dado demostramos la confianza en nosotros mismos y decimos que no,
ponemos el ejemplo. Si otro compariero que este en la misma situaciéon nos sigue,

habremos ganado mucho, habremos ganado el apoyo de alguien mas.



La mayoria de los jévenes admiran a quien tiene el valor de ser él mismo,
que tiene el valor para defender lo que piensa y lo que cree, muchas de las veces
se convierte en lider y lo mas probable es que influya en otros que buscan lo

mismo, 0 que busca a alguien que les devuelva la confianza.

Para lograr ese liderazgo es importante el concepto que tienes de ti mismo.
El hombre es un conjunto de cuerpo, mente y espiritu, y tiene necesidades en
cada uno de estos niveles. Tiene necesidades fisicas, como comer y dormir;
espirituales, como el crecer en algo trascendente y psicolégicas como el sentirse
aceptado por su grupo y en su ambiente. La frustracion en cualquiera de estos

niveles puede producirle angustia y hacer que se sienta mal.

Sin embargo hay una necesidad tan fundamental y tan esencial que si la

llenamos todo lo demas estara en armonia y nos sentiremos felices.

Esta necesidad es un profundo y sincero amor a nosotros mismos, una
aceptacién incondicional a nuestra persona, una genuina amistad conmigo mismo.
"Pensar es muy bueno ser yo mismo, me acepto en todos aspectos, estoy
contento con ser quien soy. Soy amigo de mi cuerpo, me gusta cOmo pienso, me

quiero".

Al oirlo me puedo sentir un poco incémodo, no estamos acostumbrados a
esto. Parece como si fuéramos alérgicos a cualquier cosa que hable de amor a
uno mismo. Lo asociamos con egoismo, vanidad, pero no es asi, lo que nos hace
que sea tan dificil pensar bien de nosotros mismos es la reaccion de los demas,

pensamos que nos van a rechazar.



Un maestro de universidad hizo un experimento el primer dia de clases. Se
present6 al grupo diciendo a los alumnos que él era una buena persona, que tenia
muchas capacidades como maestro, que llevaba estudiando el tema desde hacia
mucho tiempo, que era generoso y que lo que hacia era algo que le gustaba
mucho hacer.

Algunos alumnos se rieron, otros pensaron que era un engreido y otros lo
tomaron a broma. Al dia siguiente les aclaré su experimento y los hizo reflexionar
acerca de sus reacciones tratando de que comprendieran que no estamos
acostumbrados, ni a reconocer nuestras cualidades, ni a que otros reconozcan las

suyas.

Un hombre no podra estar en paz con los otros hombres hasta que haya

aprendido a estar en paz consigo mismo. (actividad 14, anexo 14)

La Amistad

Objetivos especificos: Que los jovenes comprendan el verdadero
significado de la amistad y sus implicaciones; que sepan distinguir entre un amigo

y un companero; y que sepan valorar sus amigos.

Herramientas: Calibracion

Desarrollo del tema: Todos los dias nos encontramos con situaciones de
relacion con los demas, en todas las actividades que desarrollamos nos
encontramos con personas: en el juego, el estudio, el trabajo, la familia, el deporte.

En todas estas actividades comprobamos la importancia de la comunicacion.



Todas estas actividades nos sirven para conocer mas y mejor a otras
personas, para compartir nuestros criterios y conocer los suyos, sus puntos de
vista sobre determinadas cuestiones, sus experiencias, para cambiar impresiones,
en fin, para conocer algo de ellas y aportar algo nosotros. Estos nuevos

encuentros nos sirven para poder empezar una nueva amistad.

Si alguna de estas personas nos "cae bien", nos simpatiza, est4 de acuerdo
con nuestras ideas e inquietudes y respeta las de los demas, podemos
considerarla como candidato a ser una nueva o un nuevo amigo. Generalmente,
cuando empezamos una nueva amistad los encuentros con esta persona seran
mas o menos frecuentes, dependiendo del tiempo que tengamos para estar con
ella, de la distancia donde viva, de los intereses comunes, etc.

Estos encuentros estardn basados en una simpatia mutua y en una

aceptacién de los dos; no puedo ser amigo de alguien que no quiera mi amistad.

No todos los comparferos de clase, de trabajo, de juego o de otras
actividades, asi como los viejos conocidos, seran necesariamente mis amigos. La
amistad es una relacion de confianza, de apertura y de entrega al otro. Esta
relacion no puede darse en profundidad hasta que la propia persona aprenda a

conocerse y compartir su "yo" con los demas.

La amistad se puede dar de un encuentro de media hora o puede ser el
resultado de un proceso largo. No hay regla de tiempo para la amistad. Algunas
veces sucede que una persona nos cae mal de primera impresion y luego con el

trato descubrimos que si nos entendemos empieza una amistad.

Normalmente una amistad siempre sirve para ayudar a crecer, si es al

contrario, tal vez no sea amistad. (actividad 15, anexo 15).



Percibir correctamente los procesos interiores es sumamente importante
cuando uno debe tratar con otras personas. Muchas personas estan convencidas
de que saben interpretar correctamente el comportamiento de los demés. Estan
seguros de que, al menos mientras la otra persona este presente fisicamente,
sabe lo que piensa, lo que sucede en su interior. Desde luego todos tenemos de
alguna forma desarrollada esta habilidad, es inconsciente. El hecho de que lo
realices de forma consciente, que pongas atencion a lo que percibes en ti como en
los demas, te dotara de una herramienta para el mejor manejo de las relaciones

sociales. “Saber es poder. No saber es impotencia”

Los seres humanos somos individuos sociales y sociables, nos gusta
relacionarnos, desarrollar actividades comunes, ayudar a otros, tener amigos. De
esta manera satisfacemos una necesidad innata. Ahora bien, estar en buenas
relaciones con otros no es algo que provenga del cielo, sino el fruto de nuestros
propios actos. Hemos de esforzarnos para crear las mencionadas relaciones
sociales, para mantenerlas y, sobre todo, para conservarlas en situaciones
conflictivas.

Percibir con exactitud la actitud emocional que el otro mantiene hacia
nosotros es un requisito importante para que nuestros esfuerzos no fracasen.
Agudizando nuestra percepcion podemos reconocer los cambios de estado de
animo, cualquier indicio de conflicto o rechazo, y reaccionar adecuadamente
mucho antes de que los problemas de la relacidbn se ahonden hasta un punto

donde no se pueda rescatar.

Inteligencia Emocional.

Objetivos especificos: Que el adolescente identifique las caracteristicas y

ventajas de un manejo inteligente de las emociones.



Herramientas: Calibracién, Reencuadre

Desarrollo del tema: Como te habras dado cuenta, la etapa por la que estas
pasando, la adolescencia, tiene gran importancia en el desarrollo para la vida. Es
una etapa de cambios. Vamos a imaginarnos un puente. Este puente une dos
orillas; una es la infancia, es la nifiez, orilla feliz donde los niflos se sienten
seguros apoyados por sus padres. Esa orilla quedd atras. Muchos la recordamos
como una época feliz, pero la acabamos de dejar, nos cuesta trabajo hacerlo. Hay
quienes dicen que los adolescentes son nostélgicos. La otra orilla es la madurez.
Las personas que la han alcanzado ya se conocen realmente en su justo valor, se
aceptan con humildad y entusiasmo, conocen su mundo, lo que puede y lo que no
pueden; no son juguete de sus sentimientos, saben relacionarse con los demas vy,

sobre todo, son capaces de amar.

Aqui surge la pregunta, ;cémo llegar a la otra orilla?, ;Qué tengo que hacer
para alcanzar esta madurez?, Tal vez en algin momento te habras preguntado
épor qué no siempre el alumno mas inteligente es que el que tiene éxito en la
vida? ¢Por qué algunas personas parecen dotadas de un don especial que les
permite vivir bien aunque no sean las que méas se destacan por su inteligencia?
¢Por qué algunos son mas capaces que otros de enfrentar, contratiempos,

enfrentar obstaculos y las dificultades bajo una éptica distinta?

La respuesta es, por que este tipo de personas han desarrollado un tipo de
inteligencia practica, es una habilidad para regular las emociones positivas y
negativas, debido a que esto recae en la interaccién con la sociedad. Aprovechar
este tipo de inteligencia no implica estar siempre contento o evitar las
perturbaciones, sino mantener el equilibrio: saber atravesar los malos momentos

que depara la vida, reconocer y aceptar los propios sentimientos y salir airoso de



esas situaciones sin danarse y dafar a los demas. No se trata de borrar las

pasiones, sino de administrarlas con inteligencia.

Las emociones pueden ser tanto una ayuda como un estorbo, por ejemplo, el
optimismo en un examen, considerada una emocion buena, podria convertirse en
una sobreestimacién propia, cuando pensamos que ya sabemos todo y que nos
ira muy bien y “soltamos las riendas” mucho antes de lo necesario; vamos al
examen... y descubrimos, tarde y dolorosamente, que no sabemos que

contestar...

La furia podria indicar una energia positiva de reaccion frente a un revés si no
es desmedida o incontrolable, siendo mejor que la indiferencia o la depresion,
sentimientos que pueden surgir después de un hecho adverso, y que no nos
predisponen a la accion.

La ansiedad indica cierto grado de estrés que nos prepara para la accion. La
ausencia total de ansiedad seria un tremendo control de nosotros mismos, que
nos otorga completa tranquilidad, algo que es raro de ver, pero también la
ausencia de ansiedad podria indicar indiferencia o inconsciencia de un reto que

tengamos que afrontar.

El miedo en muchos casos, es una valiosisima sefial que indica
desproporcién entre la amenaza a la que nos enfrentamos y los recursos con los
que contamos para resolverla. Sin embargo, nuestra confusion la ha convertido en
una emocién negativa que debe ser ignorada o eliminada. La inconsciencia de lo
que puede representar esta importante sefal que es el miedo, podria hacernos
fracasar por ejemplo en los estudios, justamente por creer, otra vez, el optimismo

y la confianza son siempre validos y el miedo nunca lo es.



Lo que sin duda es un elemento positivo es el equilibrio emocional, un estado
de serenidad que nos permite evaluar con eficacia cada estado animico que
vivimos. Distinguir el optimismo correcto de lo que puede estar fuera de lugar, la
ansiedad que nos impulsa a la accién de la que no paraliza, la furia que nos hace
avanzar de aquella que nos ciega o el miedo que nos deprime y anula del miedo
que nos sefala inseguridades y peligros que debemos superar trabajando con
mas ahinco. (actividad 16, anexos 16)

A lo largo de esta propuesta, te hemos ofrecido una forma de ver, sentir y
escuchar tu paso por la adolescencia.

Como bien se dijo en un principio, estas pasando por una etapa de cambios y
toma de decisiones, tal vez muchas de ellas seran la base de tu personalidad y tu

forma de actuar en el futuro.

En tus manos esta el como vivirla y la construccion de tu camino.



CONCLUSIONES

A lo largo de este trabajo hemos tratado de hacer hincapié en la importancia
que tiene el desarrollar la Inteligencia Emocional en los adolescentes en el ambito
escolar.

Lo que sugiere el termino Inteligencia Emocional es no considerar la
inteligencia en el sentido tradicional de ciertas habilidades para resolver problemas
numeéricos, espaciales, verbales etc., sino también de ajustarse al medio de forma
adecuada, desarrollar un buen autoconocimiento y la relacion con los demas.

Inteligencia Emocional es la capacidad de reconocer nuestros propios
sentimientos, los sentimientos de los demas, motivarnos y manejar
adecuadamente las relaciones que sostenemos con los demas y con nosotros
mismos. Es un término que engloba habilidades muy distintas —aunque
complementarias- a la inteligencia académica, la capacidad de aprender y conocer
que exclusivamente mide el cociente intelectual.

El termino Inteligencia Emocional es relativamente sencillo de entender y
comulgar con la teoria, sin embargo resulta a veces un tanto complicado llevarlo a
la practica.

Durante mas de dos siglos, la exaltacion de la capacidad humana para
dominar la naturaleza y transformarla en su beneficio ha cambiado la composicion
de las sociedades y la calidad de vida. Mientras el ser humano adquiere mayores
habilidades para producir bienes materiales, al mismo tiempo va deteriorando su
estabilidad emocional, psiquica y espiritual al establecer un sistema de produccion
centrado en la competencia y la acumulacion de riquezas. En esta evolucién, el

conocimiento se ha convertido en el principal potencial productivo.

En los anos recientes se ha producido una transformacién radical en la
civilizacion, vivimos en la sociedad de la informacién y del conocimiento. Los

problemas que la actualidad nos presenta, exigen el uso de todas nuestras



capacidades y de nuevas competencias personales, sociales y profesionales para
poder conseguir un desemperio efectivo y afrontar los continuos cambios que se
nos imponen. Sin embargo muchas de las herramientas que utilizamos para lograr
los objetivos no son las mas adecuadas y solo conducen a la frustracion, la
ansiedad o al estrés, que nos hace comportarnos de una manera inadecuada
tanto con nosotros mismos como con los demas, creando un circulo vicioso que

por desgracia transmitimos a las personas con las que nos relacionamos.

Todos hemos comprobado que, cuando aparecen problemas importantes
ocasionados por estos cambios en los estilos de vida, determinadas habilidades
son las que nos ayudan a solucionarlos, es nuestra madurez emocional la que nos
suele guiar cuando nos tenemos que enfrentar a situaciones dificiles o tareas muy
importantes. Sin embargo, a pesar de que somos conscientes de esta situacion,
nuestro sistema educativo continia esforzdndose por desarrollar la mayor
cantidad de contenidos de las areas cognitivas, no prestando atencion a las
habilidades emocionales de los alumnos.

Las consecuencias de este “analfabetismo emocional” afectan a los

estudiantes dentro y fuera del contexto escolar.

Existen cuatro areas fundamentales en las que una falta de Inteligencia
Emocional provoca o facilita la aparicion de problemas entre los estudiantes:

1.- Déficit en los niveles de bienestar y de ajuste psicoldgico

2.- Disminucién en la cantidad y calidad de las relaciones interpersonales

3.- Descenso en el rendimiento académico

4.- Aparicion de conductas destructivas y consumo de sustancias adictivas.



Es evidente que la ensefanza colectiva y simultanea, orientada
exclusivamente hacia el conocimiento y que tradicionalmente se ha venido
aplicado desde el siglo pasado ha resuelto con cierto éxito la necesidad humana
de desarrollo intelectual, pero no ha encontrado muchas soluciones a los
problemas personales que el desarrollo intelectual conlleva, y esta es la carencia a
la que se enfoca la inteligencia emocional, que a la vez puede aportar otros
principios —desde el mundo de las emociones y los sentimientos- para mejorar el

aprendizaje.

En el proceso educativo, los conocimientos se trasladan de persona a
persona y cada persona es una entidad que tiene cuerpo y mente. En esa mente
se producen procesos intelectuales, pero también hay movimientos emocionales y
afectivos. Y estos contribuyen o perjudican a la adquisicién de conocimientos. La
comunicacion es un acto central de la vida humana, y es el acto central de la
educacion.

Hay un proverbio chino que fue traducido asi: “dime y olvidaré; muéstrame y

tal vez recuerde; involicrame y aprendere”.

Es indiscutible el hecho de que la participacion fortalece la posibilidad de
alcanzar resultados positivos en el aprendizaje. Por lo tanto, en aquellas
instituciones en las que se pretende alcanzar la excelencia deben dominar el arte

de la participacién.

Lo que se ofrece en esta propuesta de trabajo es relacionar la inteligencia
emocional con los temas de la adolescencia; la intencién de esto nos obliga a
trabajar sobre las experiencias y valores, y por lo tanto, alentar la participacién de

los jovenes expresando sus pensamientos y sentimientos.



Como se menciono en un principio, la sociedad esta cambiando, los
problemas de hace unos anos son distintos a los actuales, en la década de los
40's los principales problemas de disciplina de jovenes que atendian los
profesores en las escuelas eran: hablar fuera de tiempo, hacer ruido, correr en los
pasillos, deshacer la fila, infracciones en la forma de vestir, tirar basura, etc., el dia
de hoy los principales problemas son: abuso de drogas, abuso de alcohol,

embarazos, suicidios, violaciones, robos, asaltos, etc.

En medio de todo esto, el porcentaje de familias con uno de los padres en
casa con los hijos todo el dia, ha bajado notablemente y muchos nifios y/o
adolescentes pasan horas frente a un televisor y la computadora y pocos muy

pocos minutos compartiendo una charla con los padres.

A pesar de vivir en plena era de la informacion y de estar sumergidos en el
mundo de las mas avanzadas telecomunicaciones, se experimenta un retroceso

en las habilidades emocionales de los nifios y adolescentes.

Problemas socio-econdmicos, dificultades afectivas, falta de horizontes, crisis
de valores, fragmentacién de las familias vinculadas a la ensefanza béasica no
parecen ser los mejores factores para gozar de un buen nivel académico de los

adolescentes.

Los adolescentes conforman una parte importante dentro de la poblacion
mundial, y representan entre el 20 y 25 % de la poblacién global. En nuestro pais
el numero de jovenes asciende a 21.6 millones entre hombres y mujeres. El peso
poblacional que representa este grupo es aproximadamente del 20%. Se dice que
los jovenes son nuestro futuro. En los ultimos 25 afos México ha logrado
importantes avances en materia educativa. Los niveles de alfabetismo en la

poblacién joven se han incrementado notablemente, pasando de un 83% en 1970



a un 96% en 1997. Los beneficios que se pueden obtener de ello son importantes
siempre y cuando sepamos trabajarlos.

Es por ello que consideramos la importancia de desarrollar estas habilidades
en la etapa de la adolescencia. Ellos se encuentran en un momento de grandes
cambios fisicos y psicolégicos: recién han dejado de ser nifios y estan avidos por
parecer mayores; quieren entrar al mundo de los adultos y no saben cémo
hacerlo; se sienten mas fuertes que nunca y reclaman su independencia;
necesitan todavia la proteccidon de sus padres y al mismo tiempo la rechazan;
expresan su temor y su inseguridad con indiferencia, sarcasmo y a veces con

violencia, entre otras actitudes y situaciones que experimentan.

La literatura sobre inteligencia Emocional sefala la importancia del desarrollo
socio-emocional de los alumnos o hace referencia a su educacién integral. Pero el
reto consiste en encontrar la manera de traducir estas palabras en acciones

concretas que desarrollen estos objetivos.

Si dentro de la misién educativa se encuentra reflejado el interés por el
desarrollo emocional de los alumnos es importante comprender que no basta con
un contenido tedrico, que por su puesto es necesario, sino que es necesario
desarrollar y crear cultura organizacional que promueva el crecimiento integral de

los alumnos.

La etapa de la adolescencia comprende afios de transicion que nos ofrecen
la oportunidad de evitar danos irreversibles que afecten el futuro de la juventud.
Por ese motivo es importante pensar ;Qué educacion queremos para los
adolescentes?



En lineas generales, el desafio de la educacion, es formar a un mismo tiempo
las capacidades cognitivas, afectivas y sociales, para buscar la equidad en el
progreso de las competencias y no la uniformidad en la adquisicién de contenidos.
Los adolescentes deberian tener mas oportunidades para desarrollar los aspectos
de su personalidad que los hacen diferentes. Debemos imaginar una escuela mas
abierta, acorde con los nuevos tiempos y que forme ciudadanos libres y

competentes.

Las formas de conseguirlo pueden ser muy variadas, nosotros pensamos en
la PNL ya que a través de este sistema, se han logrado resultados eficaces, tales
como: automotivarse y motivar, perder los miedos, generar confianza en uno
mismo, relaciones interpersonales armonicas, relaciones sexuales placenteras,
dejar malos habitos o vicios, y hasta curar algunas enfermedades. Esta ha sido
una de las caracteristicas que evidencia la PNL, lograr resultados exitosos en
poco tiempo.

La PNL es considerada una herramienta idonea para vivir en libertad, objetivo
que quiere lograr la humanidad desde sus inicios. Es un instrumento adecuado
para transformar las situaciones vitales que han marcado nuestra identidad para
rescribir la historia de nuestra vida, revivir de manera consciente los episodios de
nuestra existencia. Revivir una situacion, nos permite obtener conclusiones
diversas para ser trabajadas a través de la herramienta PNL y de esta manera

cambiar nuestra vida futura.
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ANEXOS

Actividad 1 ¢{Como te percibes?

Instrucciones: Vas a elaborar un mapa mental en el que se representen las
diferentes facetas de tu individualidad. Representaras a través de dibujos o
palabras la forma en que te percibes en los diferentes niveles de andlisis en
relacion con tu vida.

En una hoja dibuja un circulo en cual escribiras algo que te represente (una
palabra, alguna imagen, etc.) Alrededor de éste coloca una serie de circulos en
los representaras la forma en que te percibes en cada uno de los siguientes
aspectos de tu individualidad:

TU CUERPO.- ;Cbémo percibes tu cuerpo? ;Qué partes de tu cuerpo te
gustan y cuales no? ;Qué ventajas o desventajas encuentras en relaciéon con tu
cuerpo? ¢ Qué te gustaria cambiar respecto a esta parte de tu vida?

TU INTELECTO.- ;Como te consideras intelectualmente? ; Qué capacidades
intelectuales te reconoces? ;Qué tipo de problemas has llegado a presentar en
cuanto a tu forma de razonar o pensar? ;Cual es la forma que utilizas para
aprender cosas nuevas? ;Como analizas las situaciones que se te presentan?
¢, Qué te gustaria cambiar respecto a esta parte de tu vida?

TUS EMOCIONES.- ¢ Eres capaz de reconocer las emociones por las que
pasas? ¢Tienes o te das la oportunidad de manifestar tus emociones de una
manera autentica? ¢ Tienes control sobre tus emociones? ;Has sentido que
emociones como la ira, el miedo o la tristeza te gobiernan? ; Eres conciente de las
consecuencias internas y externas de tus emociones?

TUS RELACIONES SOCIALES.- ;De que manera te relacionas con las
personas que te rodean? ;Te gusta estar con las personas que estan a tu

alrededor? ;Te aislas por resentimientos que tienes con las personas que estan a



tu alrededor? ; Estableces una barrera que impide que los demas se acerquen o te
abres de manera espontanea a los contactos sociales? ;Qué te gustaria cambiar

respecto a esta area de tu vida?

Actividad 2. Cambio de estado (estado actual — estado deseado)

Describe alguna situacién que te produce algun tipo de emocién negativa (ira,
miedo, tristeza). Cierra tus ojos... respira lentamente y vuelve a vivir la
experiencia... vuelve a observar lo que viste... las imagenes... los colores... la
luz... las personas... el lugar donde estabas... Escucha lo que oiste... voces...
sonidos... Recupera las demas sensaciones que experimentas... las
temperatura... recrea la experiencia... ldentifica los pensamientos... ;Qué es lo
que piensas respecto a esta situacion?... ;Qué te dices a ti mismo?... ;Qué
emociones experimentas?... ;Qué sensacién experimentas en tu cuerpo la
experiencia? ;Cémo es esta sensacién?... ;Como respondes habitualmente a
esta situacion?... jsi pudieras describir esta situacion con una metafora, cual seria
0 a que se parece?

Describe como te gustaria actuar de manera distinta en esa misma situacion.
¢, Qué te gustaria tener respecto a esa situacion? ;Que te gustaria decirte a ti
mismo? ;Qué emociones te gustaria experimentar? ;Cémo te gustaria responder
ante esta situacion? ;Qué verias? ;Qué escucharias? ;Coémo te sentirias?
¢, Gomo podrias transformar tu metafora a modo de que obtuvieras el resultado

deseado?
Actividad 3. Posiciones preceptuales. Autocritica
Cierra tus ojos, imagina que te miras, sentado frente a ti mismo. Férmate una

imagen visual de ti mismo. ;Coémo es esa imagen?... Ahora abre tus ojos e
identifica todas las cosas que no te gustan de ti mismo... Completa las frases: Tu



deberias... TU no deberias... Tu eres... Tu no eres...Has todas las criticas que
consideres... ;Como suena tu voz?... ;Como te sientes?

Ahora, escribe para cada una de las criticas las razones por las que piensas
que eso deberia de ser.

Completa las siguientes frases para cada una de las criticas que formulaste:
Si de verdad quisiera yo podria...

Ahora imagina que cambias de lugar. Vuélvete a esa imagen de ti mismo.
¢, Qué dices en respuesta a esos comentarios criticos? ;Como te sientes a medida
que respondes a estas criticas? ;Qué expresa tu tono de voz?

¢, Cémo te sientes fisicamente cuando interpretas cada uno de esos roles?
¢, En que difieren cada uno de los hablantes? ;Realmente se dirigen la palabra y
entran en contacto o lo evitan?

Escribe para cada una de las criticas las personas que te las han formulado
;reconoces a alguien en la voz critica?

Expresa en primera persona del presente, como si estuviera sucediendo
ahora lo que sentiste asumiendo cada papel (ejemplo, como critico me siento...,
como la parte que recibe la critica me siento...)

Si expresaras mediante una metéfora esta situacion ;Cual seria? A que se

parece?

Actividad 4. Visualizacion de nuestras partes en conflicto

1. Piensa en algo que te hace sentir ambivalente o en conflicto. Puede ser
cualquier cosa que haces, pero no quieres hacer, o al contrario alguna que quieres
hacer pero no haces. Identifica algun evento ya sea de tu casa, de la escuela o
bien con tus amigos. Date cuenta que una parte de ti encuentra util e importante
actuar como lo esta haciendo, pero al mismo tiempo hay otra parte que no.

2. Imagina que invitas a ambas partes a sentarse en una mesa redonda con
la intencion de resolver una situacién en conflicto.



3. Nombra un moderador para conducir el encuentro. Puede ser una tercera
parte a la que se le podria llamar “nuestra parte creativa”, “nuestra parte sabia”,
etc.

4. Pide a cada parte que exprese sus objeciones a cambiar y su intencién
positiva, es decir, la ganancia que obtiene al comportarse asi. Es importante que
ambas partes expresen sus razones y objetivos y se entiendan bien unas y otras.

Una vez que las partes estén de acuerdo, intégralas en una sola, llévalas
hacia tu interior y observa que produce tenerlas contigo.

Actividad 5. La toma de decisiones

Pon atencién a este cuento, al final escribe tus comentarios:

Habia una vez dos ranitas que se cayeron en un recipiente de nata.
Inmediatamente se dieron cuenta de que se hundian; era imposible nadar o flotar
demasiado tiempo en esa masa espesa como arenas movedizas. Al principio las
dos ranas patalearon en la nata para llegar al borde del recipiente; pero era inutil,
solo conseguian chapotear en el mismo lugar y hundirse. Sentian que cada vez
era mas dificil salir a la superficie y respirar. Una de ellas dijo en voz alta: “no
puedo mas, es imposible salir de aqui, en esta materia no se puede nadar, ya que
voy a morir, no veo porque prolongar este sufrimiento. No veo que sentido tiene
morir agotada por un esfuerzo estéril. Dicho esto, dejo, de patalear y se hundi6
con rapidez, siendo literalmente tragada por el espeso liquido blanco. Asi lo quiso

ella. La otra rana mas persistente y tenaz dijo: “ no hay manera” “nada se puede
hacer en esta cosa”. Sin embargo aunque se acerque la muerte, prefiero luchar
hasta mi ultimo aliento.” No quiero morir ni un segundo antes de que me llegue mi
hora”. Siguié pataleando y chapoteando en el mismo lugar, sin avanzar ni un solo
centimetro, durante horas y horas. De pronto de tanto patalear y batir las ancas,

agitar y patalear, la nata se convirti6 en mantequilla, sorprendida la rana dio un



salto y, patinando, llego hasta el borde del recipiente. Desde ahi pudo volver a

casa croando alegremente.

Actividad 6. Autoconcepto

Piensa en algo que te guste. Identifica el sentimiento que experimentas
cuando sabes que te gusta algo, el tipo de persona que eres y como sabes que
eres eso.

Piensa en algo que deberia gustarte solo porque es una conducta aceptada
socialmente. (Es decir, lo que piensa la familia, los amigos, los maestros, etc.)
Identifica el sentimiento que tienes cuando aparentas algo que te gusta para
complacer a otros o para causar una impresion deseada: el tipo de persona que
no eres, como sabes que no eres eso y el sentimiento que tienes cuando algo te
disgusta.

Identifica que te gustaria ser, que te proporcionara esa y que les daras a los
otros.

Obsérvate como en una pelicula e identifica algo que hayas hecho bien.
Descubre que es lo mas agradable de lo que hiciste, que atributos se manifiestan
en este ejemplo y describete con ese atributo deseable.

Identifica cuatro conductas que realizas diariamente y que sean una
demostracion de atributos positivos con los que tu cuentas. Al revisarlas, recuerda
que estas son conductas significativas en tu diario vivir que pueden llevarte a un
futuro més deseable.

Ahora identifica, como si vieras una pelicula, cuatro situaciones en las que
puedas encontrarte a ti mismo siendo intimado socialmente. Identifica ejemplos de
cosas que no permitirias que te hiciera otra persona, la forma como te cuidarias a
ti mismo. Haz una representacion de como te gustaria que te trataran y lo que tu

puedes hacer para predisponer a los demas y hacer que te traten de esa manera.



Desde la perspectiva de ser la persona que quieres ser, identifica que cosas
no te harias a ti mismo nuevamente y porqueé.

Identifica todas las cosas buenas y agradables que haras por ti de aqui en
adelante. Durante una semana, presta atencion a tu estado interno mientras vives

tu vida cotidiana.

Actividad 7. Ganar Seguridad.

1.- Cierra los ojos y trae a tu mente la imagen que en este momento tienes de
ese acto o momento que te provoca malestar.

A continuacién, aleja la imagen ubicandola a cierta distancia de ti, como si
fuera una fotografia colgada, adelante y arriba; en esa fotografia te veras como

uno mas de los personajes.

2.- Seguidamente, aumenta tu tamano dentro de la foto, de modo que seas
mas grande que los demas. ;Observa como te ves?, ;Como te sientes?. Mantén
esa imagen unos instancias observando como los demas son mas pequenos que
tu. Cuando te sientas seguro y grande, junta las manos con fuerza al tiempo que

te dices “Estoy bien, en paz y seguro”.

3.- Ahora vas a repetir 2 0 3 veces el proceso de verte internamente grande y
seguro, juntando tus manos, hasta que tan solo al unir de nuevo las manos

escuches tu voz interior repitiendo el mensaje de seguridad y paz.

4.- Posteriormente, cuando estés en esa reunién, acto o momento que tanto
te inquietaba y te sentias mal, bastara con que juntes de nuevo las manos y
repitas la frase anterior. “Estoy bien, en paz y seguro”, tal y como lo hacias antes,
para que vuelvas a experimentar el estado de seguridad y paz que ya tienes.



Actividad 8. Estados fisiologicos y libertad emocional

Toma tiempo para pensar en una experiencia agradable... un momento en el
que te sentias especialmente bien...en la escuela, con tus amigos, en tu casa, con
tu familia, etc.,...ahora que ya la tienes, piensa que la estas experimentando
nuevamente...utiliza un tiempo para reexperimentarla completamente... pon
atenciéon a lo que sientes... ;Como esta tu cuerpo, tu espalda...tu cara... tus
hombros... tus pies...? ;Como es tu respiracion?... Identifica hasta donde llega el
aire cada vez que inhalas... Qué estas viendo?... hacia donde se dirige tu
mirada?... que escuchas?... Ahora pon atencién a tu alrededor...a lo que ves y
escuchas mientras estas reviviendo la experiencia...Date cuenta qué esta
sucediendo para que experimentes esa situacion agradable... identifica si la causa
es algo externo... algo que sucede fuera de ti o bien es producto de tus
pensamientos o ideas...Date cuenta el impacto que esto tiene en tu estado de
presente, en especial en tu respiracion y tu postura...

‘las experiencias pasadas no han desaparecido para siempre y pueden
ayudarte a sentir bien en el presente”

Ahora para contrastar, piensa en una experiencia pasada incomoda,
desagradable...Cuando haya aparecido, piensa que la estas experimentando
nuevamente...En esta nueva situacion...;Qué es lo que sientes?... como esta tu
cuerpo?... ;Qué es lo que ves?... jHacia donde diriges la mirada?...;Qué
oyes?...¢;que sucede a tu alrededor?...identifica si lo que estas experimentando es
causado por algo que sucede en el exterior o bien si es algo interno, producto de
tus ideas o pensamientos... Vuelve al presente y observa el efecto que ha tenido
enti...

Date cuenta de cémo te sientes después de esta experiencia comparado
como te sentias después de la experiencia anterior... Observa también tu postura
y ritmo respiratorio...



Ahora cambia la experiencia...piensa en algo neutro como identificar que dia
es hoy, la fecha de tu cumplearios... cambia tu atencién de aquel recuerdo a algo
distinto...

Ahora reflexiona “se puede influir en nuestros estados y no simplemente
frente a lo que pasa a nuestro alrededor. En los dltimos minutos has pasado de
sentirte bien, luego incomodo, después... como quiera que estés ahora. Y nada ha

pasado en el mundo exterior. Lo has hecho todo tu mismo.

Actividad 9. Recuperar recursos

Con los ojos suavemente cerrados, toma conciencia de la respiracion... no la
modifiques... simplemente siéntete vivo por que estas respirando... Imaginate
que al sacar el aire te desprendes de las tensiones de tu cuerpo...Imaginate que
al inspirar asimilas la energia que te rodea...Que cada respiracién te sirva para
descender mas y mas hasta un estado de relajacion. (Pausa de 15 segundos para
permitir que la respiracién relaje el cuerpo). Ahora relaja los musculos. Relaja los
musculos de la cara y de la mandibula. Libera toda la tensién y la rigidez de esos
musculos...Relaja los musculos del cuello y de los hombros...Relaja los
brazos...Relaja completamente los musculos de la espalda, tanto de la parte de
arriba como de la de abajo...Libera toda la tension y la rigidez de esos musculos.
Relaja los musculos del estbmago y del abdomen para que la respiracién esté
perfectamente relajada... Relaja completamente los musculos de las piernas, para
que asi todo tu cuerpo pase a un estado de paz profunda...Y Utiliza los ruidos del
exterior y las distracciones para profundizar ain mas en ese nivel. Imaginate o
siente una luz por encima de la cabeza. Puedes elegir el color, o los colores. Esa
luz hara que descienda tu nivel y relajara tu cuerpo... Deja que la luz fluya por tu
cuerpo desde la parte superior de la cabeza. llumina el cerebro y la médula
espinal, relaja esos tejidos y te permite seguir descendiendo...Deja que la luz siga
fluyendo de arriba abajo, como una onda luminosa que toca todas las células,
todas las fibras y todos los 6rganos del cuerpo con paz...En todos aquellos puntos



en los que tu cuerpo necesite mayor relajacion, haz que la luz sea muy fuerte, muy
potente... (Pausa de 15 segundos)...y que el resto de la luz fluya hasta llegar a los
pies, para que tu cuerpo se llene de esa luz...Ahora imaginate o siente que la luz
también rodea completamente tu cuerpo por fuera, como si estuvieras dentro de
una burbuja de luz que se protege, que relaja tu piel y que te hace descender aun
mas...Al contar hacia atras del diez al uno, que cada numero te haga descender
un poco mas en el estado de relajacion.

Diez...nueve...desciendes mas y mas a cada namero...
siete...seis...cinco...estas mas y mas tranquilo y relajado...cuatro...tres...estas
muy calmado, sereno...dos...ya casi has llegado... uno...bien.

Piensa por un momento en un instante de tu vida en el cual sorteaste una
situacion compleja y obtuviste triunfos importantes, que pueden hacerte sentir
orgulloso (puede ser la escuela, deporte, algun trabajo, etc.)

Enuméralos

Cierra los ojos y recuerda el momento exacto cuando se produjo el triunfo...,
Con tus ojos siempre cerrados, recorre el lugar, ve a quienes te acompanan, los
colores de las cosas que te rodean, los olores (si los hay) y, cuando tu corazén
empiece a latir y sienta la fuerza de haberlo logrado, cierra alguno de tus punos,
apriétalo con fuerza y grita en tu mente alguna palabra que asocies con la
situacién (hurra, viva, si, etc.)... abre los ojos.

Vuelve a hacer el gjercicio con algun otro éxito de tu lista.

En esta oportunidad cierra el pufio contrario y cambia la palabra.



Sigue con el tercero y asi sucesivamente y cambia el cierre del pufio asi
como la frase.

Lo anterior se llama toma de recursos y es un ejercicio para realizar cada
vez que te sientas débil, previo a alguna actividad en la que sientas algun tipo de
inseguridad.

Actividad 10. Automotivacion

PARTE 1

1. Piensa en una tarea o una actividad que sea realmente atractiva, motivante
para ti, cuando la haces. Imagina que estas viendo la pelicula de esa actividad.
Nota las cualidades de la imagen al pensar en esa tarea: la escena, la iluminacion,
el sonido, los movimientos. Observa una imagen rica, con muchos detalles... OK
"apaga el proyector".

2. Descansa y mira a tu alrededor, respira tranquilo.

3. Ahora piensa en algo que no te despierta ningun interés:

Nota lo que se siente pensar en algo que te es totalmente indiferente. De
nuevo mira la imagen y sus cualidades... OK, apaga la imagen.

4. Descansa y mira a tu alrededor, respira tranquilo.

5. Haz una comparacién entre las dos "peliculas" y nota las diferencias que
encontraste en las cualidades de las imagenes: lluminacién, brillo, colores,
tamano, distancia, ubicacién, sonidos, sensaciones, etc.

6. Escribe tu propia lista para que tengas lo elementos que tu mente (tu
cerebro) utiliza para indicarte que algo es valioso y te motiva. Estas seran tus
claves de motivacion. Toma ahora una imagen cualquiera de una experiencia
agradable, placentera, que hayas tenido. Vas a hacer el siguiente juego con esa
imagen:

Cambia las caracteristicas visuales, es decir, aumenta o disminuye: Colores /

blanco y negro, iluminacién, brillo, contraste, foco (nitidez), detalle, tamano,



distancia, si la imagen tienen borde o no, ubicacion (arriba, abajo, al frente, etc.),
se mueve o esta quieta, proporcidon. Quédate con aquellos cambios que te
parezcan mas atractivos, mas agradables, mas motivantes.

Haz lo mismo con las caracteristicas auditivas: Fuente (origen) del sonido,
tonalidad (aguda, grave), sonido mono6tono o melodioso, volumen, ritmo (rapido,
lento), duracién (sonido continuo o intermitente), mono o estéreo.

Y ahora con las caracteristicas kinestésicas (sensaciones, sentimientos):
Calidad de la sensacion, intensidad, ubicacién, velocidad, duracion. Quédate con
la combinacion de caracteristicas que te result6 mas atractiva y motivante

(andtalas). La vas a usar después.

PARTE 2

1. Piensa en algo que tu sabes que para ti es valioso hacerlo, pero te resulta
dificil o cuesta arriba, hacerlo.

2. Concéntrate y pregunta a todas tus partes internas, si existe alguna
objecién a cumplir con esa tarea. Se sensible a esas objeciones (de haberlas). Si
no puedes satisfacer la objecién con comodidad, ajusta (o cambia) la tarea de
manera que no existan objeciones.

3. Piensa en las consecuencias de hacer la tarea, no en el trabajo de hacerla.
Piensa en los beneficios que obtendras una vez que esté completada. Piensa en
tu ganancia.

4. Ahora, usa la lista de elementos que encontraste en el ejercicio anterior,
los que anotaste. Recuerda que son los mas atractivos y motivantes. Usalos para
cambiar lo que piensas acerca de tener esa tarea hecha, completada. Ponle a la
tarea completada los elementos visuales, auditivos y kinestésicos que anotaste.

Continda haciendo esto hasta que te sientas fuertemente atraido, motivado, a
realizar esa tarea.



PARTE 3

1. Toma una posicién comoda. Dirige tu mirada hacia la derecha, algo hacia
arriba. Imagina que ves a una persona igual a ti, a corta distancia. Este "otro tu"
har& el ejercicio, mientras tu lo observas. Solamente cuando esté completamente
satisfecho con el proceso, serd que las habilidades se integraran a ti. Para
asegurarte de que asi serd, quizas te gustaria imaginar que estds metido dentro
de una burbuja de plexiglas, para que realmente estés separado de las actividades
que va a hacer tu otro yo.

2. Escoge algo que tu quieres ser capaz de motivarte a hacerlo. Para este
ejercicio, escoge algo muy simple, como limpiar tu cuarto, 0 acomodar tu closet.
Algo que tu no disfrutas haciéndolo, pero deseas mucho que sea completado,
debido a los beneficios que obtendras como resultado.

3. Observa a tu otro yo y mira lo que se vera cuando la tarea haya sido
realizada, incluyendo las consecuencias positivas, lo beneficios directos e
inmediatos y los futuros.

4. Ahora, mira a ese "otro tu" haciendo la tarea con facilidad. Mientras el "otro
tu" la hace, se mantiene mirando la imagen de la tarea terminada y se siente bien
como respuesta a verla totalmente completada. Nota como la voz interna del "otro
tu" es estimulante y te recuerda las recompensas futuras y lo que hasta el
momento has logrado con respecto al objetivo. Finalmente, ve a "otro tu"
encantado de haber terminado y disfrutando de la recompensa obtenida por una
tarea que ya se completé.

5. Si lo que ves no te satisface por completo, deja que una suave neblina
cubra por un momento la imagen, mientras tu inconsciente hace los ajustes que
sean apropiados. En unos segundos, cuando la neblina se quite, veras los ajustes,
que seran satisfactorios para ti (pausa...).

6. Ahora que tienes la completa satisfaccion, permite que la burbuja de
plexiglas desaparezca. Toma la imagen del otro tu que tiene todos esos
aprendizajes y deslizala hacia ti. Puedes, si te resulta comodo, extender tus



brazos, tomar la imagen, traerla hacia ti, e integrarla contigo. Algunas personas
sienten un estremecimiento (o0 se "erizan") o una liberacién de energia, al hacer
esto.

7. Finalmente, tomate un momento adicional para que pienses cuando sera la
proxima ocasion en la que tendras que realizar la tarea para a cual te acabas de

auto-motivar a completarla...

Actividad 11. Dialogo de padres

Reulnete con alguien y siéntense juntos. Imaginen cada uno de ustedes que
es uno de sus padres (tu padre o tu madre), decide cual de ellos seran para cada
experimento... en este momento se encuentran hablando de sus hijos de cada
uno de ustedes, en otras palabras, tu halabas de ti mismo tal como tu padre o
madre podria hacerlo. Empleen por lo menos unos cinco minutos para hablar de
sus respectivos hijos: ;que hace tu hijo?... ;Como te sientes respecto el?... en
que medida ha satisfecho tus aspiraciones?... ;que diferencia hay entre el y los
otros hijos (si los hay)?...

Emplea otros cinco minutos para considerar lo que has descubierto mediante
esta experiencia... ;Como te sentiste haciendo esto? ;Qué notaste respecto al
padre 0 madre de tu companero? ;Qué descubriste respecto a tu propio padre o
made, acerca de ti mismo?

Para completar el ejercicio realiza el mismo trabajo pero ahora convirtiéndote

en tu otro padre (madre)... contesta las mismas preguntas.

Actividad 12. Historia

Pon atencién a la siguiente historia y al final escribe tus comentarios.
Una historia Real:



Jenny pensé que sus padres no le darian permiso para irse de fiesta con
unos amigos, de manera que les minti6 y les dijo que iba al cine con una
compafera. Aunque se sinti6 un poco mal porque no les dijo la verdad, tampoco
le dio muchas vueltas al asunto y se dispuso a divertirse.

La pizza estuvo bien y la fiesta genial: al final su amigo Pedro que ya estaba
medio borracho, la invito a dar un paseo, pero primero quiso dar una fumadita...
Jenny no podia creer que él estuviera fumando eso, pero aun asi subio al carro
con él.

De repente Pedro comenzd a propasarse. Eso no era lo que Jenny queria del
todo. "Tal vez mis padres tienen razoén" - penso-; "quizds soy muy joven para salir
asi. " "¢ Coémo pude ser tan tonta?" "Por favor, Pedro -dijo- llévame a casa, no me
quiero quedar".

Molesto, Pedro arrancé el carro y comenzé a conducir a toda velocidad.
Jenny, asustada, le rogdé que fuera mas despacio, pero mientras mas ella le
suplicaba, mas él pisaba el acelerador. De repente, vio un gran resplandor. "Oh,
Dios ayudanos. jVamos a chocar! Ella recibi6 toda la fuerza del impacto, todo de
repente se puso negro. Semi-inconsciente, sinti6 que alguien la saco del carro
retorcido, y escucho voces: jllamen a la ambulancia! "Estos joévenes estan en
problemas". Le parecié oir que habia dos carros involucrados en el choque.
Despertd en el hospital viendo caras tristes. "Estuviste en un choque terrible", dijo
alguien. En medio de la confusion se enter6 de que Pedro estaba muerto. A ella
misma le dijeron "Jenny, hacemos todo lo que podemos, pero parece ser que te
perderemos a ti también". ;Y la gente del otro carro? Pregunté Jenny llorando
"También murieron" le contestaron. Jenny rez6: "Dios perdéoname por lo que he
hecho, yo s6lo queria una noche de diversiéon". Y dirigiéndose a una de las
enfermeras pidio: "Por favor, digale a la familia de los que iban en el otro carro que
me perdonen que yo quisiera regresarles a sus seres queridos. Digales a mi
mama y a mi papa que lo siento, porque menti, y que me siento culpable porque

varios hayan muerto. Por favor enfermera, ¢Les podra decir esto de mi parte?. La



enfermera se quedo callada, como una estatua. Instantes después, Jenny muri6.
Un hombre cuestioné entonces duramente a la enfermera: "¢ Porque no hizo lo
posible para cumplir la dltima voluntad de esa nifa?" La enfermera miré al hombre
con ojos llenos de tristeza, y le dijo: "Porque la gente en el otro carro eran su papa

y su mama que habian salido a buscarla".

Reflexiona: Libertad vy responsabilidad estan estrechamente
relacionadas. Soy libre y elijo algo y al elegirlo soy responsable de ello. Soy
responsable de las decisiones tomadas y es mi responsabilidad el saber
tomarlas. Es mi responsabilidad también, hacer lo que tengo que hacer, de la

mejor manera posible.

Actividad 13. Responsabilidad

Analiza la siguiente situacion y al final escribe tus comentarios

Estas con un grupo de amigos en una fiesta, platicando, oyendo musica y
todos estan muy animados. Uno de ellos, alguien que te cae muy bien, saca una
botellita con unas pastillas, se toma una y dice: "Tomemos esto para seguirla
hasta muy tarde". Pasa la botella y cada uno va tomandose una. Tu eres el ultimo,
te pasan la botella y no sabes qué hacer.

En este momento el grupo se queda inmavil y ti, como pensando dices: "Qué
haré, son anfetaminas y son muy dafinas para mi cuerpo y mi cerebro, no me la
quiero tomar, pero tampoco quiero que se burlen de mi".

El grupo se empieza a mover y uno se te acerca y te dice "Uy, qué miedoso,
si no te va a pasar nada, ¢eres de nuestro grupo o no?" Empiezas a temblar, te
sudan las manos, todos los demas se burlan de ti. La presion es enorme. Tu
corazéon late a mil por hora y no sabes qué decir. Piensas: Y por qué no
probarla? Total, por una vez no me va a pasar nada. Te das por vencido, te la
tomas y todos aplauden. Qué alivio sentirme parte del grupo otra vez.



Actividad 14. Desarrollo de la Autoestima

Haz una imagen mental de ti mismo. Piensa en como te ves ;Como es la
imagen? (fuerte o débil, grande o pequefia, con o sin movimiento, brillante u
obscura...) En resumen: jes positiva o negativa?

Elimina lo negativo: por ejemplo: si ves una imagen que no tenga metas,
cambialas. Si tu imagen fisica no es la que quieres, ajustala, etc. Que la imagen
represente tus puntos fuertes, tus mejores habilidades, que te veas como cuando
has logrado una meta que habias deseado mucho.

Hazle cambios a la imagen que sean muy atractivos y motivadores para ti,
por ejemplo: Hazle agrande, brillante, en colores, en tres dimensiones, con
movimientos. Agrega todo aquello que la haga mas atractiva y que estimule a
actuar. Puedes probar e ir haciendo ajustes, hasta que te sientas bien satisfecho.

¢, Cémo te sientes con la nueva imagen? ;Qué puedes ver? ;Qué puedes
oir?

Este ejercicio es sencillo, practicalo todas las veces que quieres, te va a
hacer sentir bien.

Reflexiona: “tal vez estoy desperdiciando mi energia en querer ser
como fulano o0 mengano y no me he dado cuenta de que yo tengo una
cualidad que me hace sentir muy Yo y que cualquiera desearia tener. Trata
de encontrarla.

Actividad 15. Identificando los canales

Comienza a ejercitar tu capacidad de observacién: Preguntate:

¢, Como estas vestido?... ;que zapatos llevas?... ;Qué simbolos utilizas con
mayor frecuencia (medallas, amuletos, insignias, prendedores, etc.)?... ;Cémo es
tu letra? ¢Es recta, hacia la derecha o hacia la izquierda? ... ;Cuéles son tus

suefos que se repiten?... ; Cudles son tus aromas preferidos?... Cuando te sientes



triste, ¢ de que color te vistes? ...y cuando estas alegre ¢ Qué ropa prefieres?... ¢ y
cuando te sientes neutral?...;con que tipo de personas te relacionas mejor?...
¢, Has sentido alguna vez en tu vida un flechazo, o un fuerte rechazo hacia alguien
que acabas de conocer?... ;Tiene que ver tu aspecto fisico con las actividades
que normalmente realizas?... ;Como es la musica de tu voz?... ;Qué palabras
usas con mas frecuencia?... ;Como son tus gestos, suaves, fuertes, variados,
escasos?... ;Como eres cuando estas deprimido, y cuando estas alegre, cual es
la diferencia?... ;Como identificas el estado de animo de alguien, como te hace
pensar como se siente en un momento determinado?... Todos estos parametros
los puedes utilizar también para observar la conducta de otras personas, aprende
a leer en sus cuerpos la forma como se sienten y los mensajes que nos llegan a

través del uso de los diversos canales de comunicacion.

Actividad 16. Controlando el Estrés

El estrés es causado por tu cuerpo cuando se prepara para enfrentar una
amenaza fisica, para luego no hacer nada. Cuando recibimos alguna herida,
nuestro cuerpo se prepara para golpear algo o para escapar, asi es como nuestros
antepasados sobrevivian antes de que se construyeran las ciudades con muros y
se inventaran las armas para defenderse.

Por supuesto, hoy en dia la gran mayoria de los problemas o amenazas que
enfrentamos cotidianamente son psicolégicos. Nos preocupamos por los
examenes, por el dinero o por lo que alguien piense o diga sobre nosotros, y
nuestros cuerpos todavia reaccionan fisicamente. El cuerpo descarga adrenalina
al torrente sanguineo, el sistema digestivo se detiene y la sangre se concentra en
los musculos mayores porque el sistema nervioso no distingue entre una amenaza
a tu psique 0 ego y una amenaza a tu cuerpo fisico.

1. Respira profundamente tres veces. Si sientes que te estas estresando,

exhala todo el aire hasta que tus pulmones se queden vacios, de manera que



quede el minimo de aire, incluso en la parte baja de los mismos, luego suelta el
aire. Respirando de esta manera cambia tu movimiento respiratorio de corto, -
respirando el aire sélo hasta la parte alta de tus pulmones - a largo y profundo —el
cual es una respiracion mas natural, llenando los pulmones-. La respiracién corta
se asocia con el estado de estrés, mientras que la respiracién larga envia
poderosas sefiales de relajamiento a tu cuerpo.

2. Sé amable contigo mismo. Una de las principales causas de estrés es el
dialogo interno, la forma en que nos hablamos a nosotros mismos cuando
estamos pensando. Recuerda que tipo de voz empleaste en tu mente la ultima vez
que estuviste estresado, y cambia el tono de voz. Si fue desagradable o severo,
cambialo a un tono amigable; si tenia un volumen muy alto, baja el volumen; si era
un discurso rapido, vuélvelo mas lento. Cambia todos los aspectos del dialogo
estresado hasta que obtengas una mas amable. Puedes estar pensando lo mismo,
pero no tienes que ser rudo contigo mismo... identifica la diferencia.

3. Reencuadra tu situacion. Recuerda que nuestras reacciones son causadas
no tanto por el mundo en si mismo sino por como interpretamos el mundo: nada
en él es estresante sino las formas en que lo percibimos. Si tu ves a una persona,
una situacibn o evento como amenazante, tu cuerpo registrarq estrés y te
formaras una imagen en tu mente: Si tu imaginas esa persona, situacién o evento
en tu mente y le retiras el color, volviendo la imagen en blanco y negro; reduces su
tamano, al mismo tiempo que la alejas de ti hasta que desaparece, reducirds o
hasta eliminaras sus efectos estresantes en ti. Para ir mas lejos y generar un
estado positivo en ti puedes crear una imagen grande, colorida y cercana de ti

lidiando exitosamente con tal situacion.
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