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Aunque Daniel Goleman es uno de
los grandes padres de la psicologia,
el contenido del libro puede resultar
algo desfasado respecto a la época
actual.
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¢ Qué aporta?

Presenta una perspectiva diferente sobre la inteligencia humana y su impacto
en el éxito personal y social. Su autor considera que la inteligencia no sélo se
compone del coeficiente intelectual, sino también de la inteligencia emocional.

Es un libro que explica qué es la inteligencia emocional, cdmo se puede
educar para desarrollarla y como influye en nuestro desarrollo personal y
profesional.

Ideas clave < «

La inteligencia emocional no es un concepto opuesto al coeficiente intelectual,
sino un complemento esencial para el mismo. Para Goleman, el coeficiente
intelectual por si solo no es suficiente para garantizar el éxito.

La inteligencia emocional se compone de cinco elementos fundamentales para
el desarrollo personal y profesional, entre ellos, la empatia. Como con la
inteligencia emocional, Goleman considera que la empatia se puede aprender y
fortalecer, especialmente durante la infancia.

Por ello, Goleman considera fundamental la educacién emocional, ya que
puede ayudar a desarrollar habilidades esenciales para la vida, como el
autocontrol, la motivacion, la empatia y la capacidad de construir relaciones
saludables.
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La Inteligencia Emocional: un complemento al CI

¢ Un Coeficiente Intelectual (Cl) alto puede E| cerebro emocional
determinar el éxito? Para Goleman, no es el

unico factor, pues también es importante tener en
cuenta la Inteligencia Emocional (IE).

La IE es la capacidad de reconocer nuestras
emociones y las de los demas, comprenderlas,
gestionarlas y usarlas para guiar nuestro
comportamiento.

Segun Goleman, tiene cinco componentes
clave:

Autoconciencia: la capacidad de reconocer
nuestras propias emociones y como afectan
nuestros pensamientos y acciones.

. Autorregulacién: la habilidad de gestionar
nuestras emociones.

. Motivacion: la capacidad de automotivarse, a
pesar de los obstaculos.

. Empatia: la habilidad de comprender las
emociones de los demas, ponernos en su
lugar y responder de manera compasiva.

. Habilidades sociales: la destreza para
construir y mantener relaciones
interpersonales saludables, comunicarnos
eficazmente y trabajar en equipo.

Para comprender mas en profundidad la
importancia de la |E en nuestro dia a dia, es
fundamental entender qué es el cerebro
emocional, es decir, el sistema limbico. Es una
estructura cerebral que se desarroll6 antes que el
neocortex (cerebro racional) y que esta
involucrado en las respuestas emocionales
basicas.

Una de las partes mas importantes del
sistema limbico es la amigdala, que actia como
un detector de amenazas, y que a veces puede
provocar efectos negativos.

El "Secuestro" del Neocértex

En situaciones de estrés o amenaza, la amigdala
puede "secuestrar" al neocortex: la informacion
sensorial llega primero a la amigdala, antes de
que el neocortex tenga tiempo de procesarla.
Esto desencadena una respuesta rapida, la
amigdala toma el control, y produce una descarga
de hormonas del estrés que preparan al cuerpo
para la lucha o la huida. Esta respuesta
fisiologica puede interferir con el funcionamiento
del cértex prefrontal. Y, como resultado, las
emociones intensas pueden afectar
Inteligencia emocional negativamente nuestra capacidad de pensar,
tomar decisiones racionales y recordar

o AUTOCONCIENCIA informacion.
Este mecanismo tenia una funcién evolutiva:
AUTOREGULACION permitia a nuestros ancestros reaccionar de
manera instantanea a peligros inminentes. Sin

p o O embargo, en el mundo actual, puede resultar
\ \:3 contraproducente, ya que las amenazas a las que
i o — nos enfrentamos suelen ser mas complejas.
J ~ A través de la autoconciencia y la
/ autorregulacién, podemos aprender a reconocer
HABILIDADES SOCIALES . .
o los desencadenantes emocionales y manejar

nuestras respuestas de manera mas efectiva.
También se puede recurrir a técnicas de
relajacién, meditacion y terapia.
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La empatia y la educacién emocional

La importancia de |a empatl'a Programas de educacion emocional
El libro menciona algunos programas de

educacion emocional, como:

. Self science: se centra en la ensefanza de
habilidades para la autoconciencia, la
autorregulacion, la empatia y las relaciones
interpersonales. Utiliza situaciones cotidianas
y ejemplos concretos para ayudar a los nifios
a comprender y manejar sus emociones.

. Child Development Project: integra la
educacion emocional en las materias
escolares tradicionales.

. PATHS: se enfoca en la prevencién de la
violencia y la delincuencia. Ensefia a los
ninos a reconocer y manejar la ira, la
frustracién y la tristeza, y promueve la
empatia y las habilidades de resolucion de
conflictos.

La empatia es la capacidad de comprender las
emociones de los demas a un nivel mas
profundo. Es la capacidad de “sentir con el otro” y
es esencial tanto en el ambito personal como
profesional.

. En las relaciones interpersonales, facilita la
comunicacion, la confianza y la intimidad.
Cuando somos capaces de ponernos en el
lugar del otro, comprendemos mejor sus
motivaciones, sus necesidades y sus
reacciones.

. Por el contrario, la falta de empatia puede
hacer que otros nos perciban como
insensibles, arrogantes o incluso crueles.

La Empatia y la ética

Segun Goleman, la empatia trasciende el ambito
de las relaciones interpersonales. Tiene
implicaciones morales en nuestras decisiones y
acciones.

Compartir el sufrimiento de los demas nos
impulsa a ser compasivos, altruistas y a tomar
decisiones éticas que tengan en cuenta el
bienestar de los demas. Por ejemplo, la decision
de mentir para no herir los sentimientos de un
amigo implica una evaluacion moral basada en la
empatia.

Responsabilidad compartida

Aunque existan programas para la educaciéon
emocional, es importante ser conscientes de que
esta no se limita al ambito escolar, sino que es
una responsabilidad compartida entre la familia,
la escuela y la sociedad en general.

Para que los nifios desarrollen una |IE
saludable, es necesario que reciban mensajes
coherentes y un apoyo constante en todos los
ambitos de su vida.

La educacién emocional

La inteligencia emocional y la empatia no son
rasgos fijos, sino que se pueden aprender y
mejorar a lo largo de la vida.

La infancia es un periodo especialmente
importante para el desarrollo de la IE. Las
experiencias tempranas pueden moldear los
circuitos neuronales que determinan nuestras
respuestas emocionales. Pero, ademas, el rol de
los padres y educadores también influye en esas
experiencias. Por ejemplo, responder de manera
empatica a las emociones de los nifios o
ensefarles a regular sus impulsos puede ayudar
a construir una base sélida para una IE
saludable.
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