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Capitulo 1

Moédulo 1: Inteligencia Racional e

Inteligencia Emocional

1.1. Tema 1: Antecedentes del Concepto de IE

El objetivo de este tema es proporcionar una visién de los origenes de la IE, asi como su relacién con la IR. No
se pretende que el alumno conozca todas las fechas y autores mostrados, sino que adquiera una idea global

y sepa distinguir y profundizar en los principales hitos de la historia de la IE.

Emociones Inteligencia Racional
= |E Antes de Duchene = S. F. Galton
= Duchene = Binet y T. Simon
= Harlow = Stern
= Darwin = Gardner
= James y Lange .
= |edoux .

1.1.1. Breve recorrido por el estudio de las emociones

» S.Va.C. -Platén

Inteligencia Emocional

Thorndike
Gardner

Bar-on

Payne

Salovey y Mayer

Goleman

La emocidn es causa de problemas. La razén debe controlar las emociones.

» S. IV a.C. - Aristételes

Ve en las emociones elementos racionales (creencias, expectativas). Las emociones pueden ser educadas.

= Edad Media / Renacimiento

Negativas, ligadas a las pasiones. Deben ser controladas.

m S. XVII - Descartes

Considera las pasiones. Realiza una clasificacion de emociones entre las que incluye la sorpresa.

Las emociones se localizan en la Glandula Pineal (donde el alma). Sus estudios influyeron en estudios

posteriores sobre su fisiologia.
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= S. XVIII - Kant

Diferencia emocién de pasién (esta mas duradera). Considera las emociones enfermedades del alma.

= S. XIX (principios) - Duchene
Realiza experimentos de electroestimulacion de miusculos faciales. Busca relacion entre fisionomia y

personalidad (fisognomia). Estos estudios inspiran a Darwin.

= 1848 - John Harlow
Caso Phineas Gage. Establecer la relacién entre el |6bulo frontal con las emociones y la toma de

decisiones.

= 1873 -

Darwin Publica La expresion de las emociones en los animales y en el hombre. Se basa en los siguientes

estudios:
= Expresién de las emociones en animales filogenéticamente cercanos al ser humano.

= Expresién de las emociones en ciegos de nacimiento que nunca han visto dichos gestos y que, por

tanto, no ha podido aprenderlos.

= Expresién de las emociones en nifios antes de que hubieran podido aprender cémo expresan dicha

emocién otras personas.

= Personas de diferentes culturas y etnias (realizan movimientos y gestos parecidos cuando experi-

mentan emociones similares).
= Emociones expresadas en obras de arte.
Darwin se enfrent6 a las posiciones teoldgicas dominantes en la época:

= Existe discontinuidad entre el hombre y el resto de seres vivos (la expresién facial humana se

presuponia Unica en todo el reino animal).
= El hombre ha sido creado a la imagen y semejanza de Dios.

Defiende que la expresién de las emociones propias (también el reconocimiento de las de los demés) se
realiza de forma involuntaria y no aprendida. Pero el aprendizaje puede facilitar, inhibir o modificar su
expresion en ciertas situaciones.

Defiende la existencia de una serie de emociones basicas, de las que emergerian el resto de reacciones

afectivas, que se distinguen por:

= Son universales en su expresién y reconocimiento. Se presentan en todos los individuos de la especia

y cualquier de ellos las reconoce, independientemente de factores étnicos o culturales.
= La expresidn se produce sin necesidad de aprendizaje, constatado con nifios ciegos de nacimiento.

= 1884 - James y Lange
Sentimos pena porque lloramos en contraposicién a la conviccién habitual de lloramos porque sentimos
pena. Su teoria fue rebatida por Maranén, tras el experimento sobre los efectos de la inyeccién de

adrenalina.

= 1927 - Cannon y Bard
Se supera esta teoria y proponen la simultaneidad entre la emocién y reaccion ante un estimulo. Esta

hipotesis se acerca ya a la perspectiva actual que propone la interaccién entre ambas.
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= Afos 60 - Paul Eckman

Primeros estudios sobre la expresién de las emociones.

= Mediados 80 - Joseph Ledoux
Descubre la funcién esencial de la amigdala en el cerebro emocional y la inmediatez con que esta asume

el control.

1.1.2. Breve recorrido por el estudio de la inteligencia

= Principios S. XIX - J. E. D. Esquirol
Identifica y describe la tipologia de Idiotas: personas que no desarrollan capacidades.

= Finales S. XIX - Sir Francis Galton
Padre de la psicologia diferencial, aplica los principios de su primo, Darwin, al estudio de las diferencias
individuales.
Galton subraya que las dotaciones innatas del individuo era un factor determinante del éxito de la
vida. Para demostrarlo, estudié una serie de personas eminentes. Comprobd que los progenitores que
presentaban caracteristicas sobresalientes tendian a tener hijos con iguales caracterisitcas, y pensé que

esto se debia fundamentalmente a la naturaleza y no a la crianza.

= 1905 - Binet y T. Simon
Elaboran el primer test de prediccién de rendimiento escolar, que fue la base de los test de inteligencia.

= 1912 - W. L. Stern

Psicélogo aleman que acufié el concepto de Cociente de Inteligencia.

= Primera Guerra Mundial - L. M. Terman
Utilizacién de test de inteligencia en el ejército, tras los cuales se asignaba una puntuaciéon A-E. Segin
esta, algunos pasaban directamente a la escala de oficiales y otros perdian la posibilidad de recibir esta
formacién. Primera aplicacion masiva de pruebas de inteligencia y Cl a segmentos importantes de la

poblacién.

= Afios 50-60 - R. B. Catell
Distingue entre inteligencia fluida (libre de la cultura, de componente genético y se consolida hasta los

16 afios) e inteligencia cristalizadas (determinada por el aprendizaje).

= 1983 - Howard Gardner
Teoria de las inteligencias multiples (8): l6gico-matematica, lingiiistica, visual-espacial, musical, fisico-

kinestésica, interpersonal, intrapersonal y naturalista.

= 1988 - Robert J. Stemberg
Teoria tridrquica: la inteligencia es cuan bien un individuo trata con los cambios en el entorno a lo largo
de su vida.
Propone tres tipos de inteligencia: analitica, creativa y practica.

Habla de una inteligencia exitosa y define 20 caracteristicas comunes a las personas exitosas.

= 1993 - Catell, Horn y Carroll
Anlisis y sintesis de multitud de estudios y teorias factoriales sobre la inteligencia, entre las que se
encuentra la teoria de Catell.
La teoria C-H-C concibe la inteligencia como un modelo jerdrquico en tres estratos o niveles.
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1.1.3. Breve recorrido por el estudio de la IE

= 1920 - E. Thorndike

Introduce el concepto de Inteligencia Social, con aspectos comunes a la IE.

= 1920 - 1960

No se considera objeto de estudio por el conductismo, ni emocién ni inteligencia.

= 1966 - B. Leuner

Publica un articulo en el que por primera vez aparece el término /E.

= 1983 - Howard Gardner

Teoria de las inteligencias miltiples (8): : I6gico-matematica, lingliistica, visual-espacial, musical,

fisico-kinestésica, interpersonal, intrapersonal y naturalista.
= |égico - matematica: razonamiento légico y resolucién de problemas.
= Lingiistica: escritura, lectura, comunicacién gestual.
= Espacial: Observar el mundo y los objetos desde distintas perspectivas.
= Musica: Componer e interpretar musica.

= Corporal-kenestésica: Corporales y motrices que se requieren para manejar herramientas o para

expresar.
= Intrapersonal: Comprender y contorlar el ambito interno de uno mismo.

= Interpersonal: Comprender a los demas més alla de lo que nuestros sentidos logran captar. Permite
interpretar las palabras o gestos, a los objetivos y metas de cada discurso.

= Naturalista (en 1995): Anélisis y estudio de la naturaleza.

= 1985 - Bar-On
Introduce el concepto de Conciente Emocional (EQ). Investigaciones que muestran la correlacién entre
la IE y la eficiencia en el liderazgo.

= 1985 - W.L. Payne

Introduce el concepto de IE en su Tesis Doctoral.

= 1990 - Salovey y Mayer
Primera definicion de IE. Contribuye a la expansién del concepto.

= 1994 - Herrnstein y Murray
Publicacién de The Bell Curve, un libro que plantea el debate acerca de la relacién entre raza e inteli-
gencia.

= 1995 - Goleman
Publica el libro Inteligencia Emocional, que contribuye a la divulgacién del concepto. El libro ha sido

Best Seller en muchos paises.

= 2001 - Vanessa Urch Druskat y Steven B. Wolff

Introducen el concepto de /E Grupal
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1.2. Tema 2: Concepto y Modelos de IE

1.2.1. Concepto de IE

Algunas definiciones sobre la IE:
= Capacidad de percibir y controlar los propios sentimientos y saber interpretar los de los demas, RAE.

= Interaccién adecuada entre Emocién y Cognicién, que permite al individuo un funcionamiento adaptado
a su medio, Salovey y Grewal, 2005.

= Inteligencia genuina basada en el uso adaptativo de las emociones de manera que el individuo pueda
solucionar problemas y adaptarse de forma eficaz al medio que le rodea, Fernandez-Berrocal y Ruiz,
2008.

= Capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos, los sentimientos de los demds, motivarnos y
manejar adecuadamente los relaciones que sostenemos con los demds y con nosotros mismos, Goleman
(1995).

= La IE es un constructo hipotético que esta en debate en el campo de la Psicologia. En este debate hay
un punto de acuerdo: La importancia de desarrollar las competencias emocionales. Rafael Bisquerra,
UB

Rompiendo mitos sobre la IE . A continuacién se muestran algunas facts sobre la |IE y las emociones.
= |as emociones negativas tienen utilidad y un valor adaptativo.
= La intuicién tiene un papel esencial en la toma de decisiones.

= No se trata de inhibir de manera indiscriminada la expresion de emociones negativas, se trata de

regularlas.

= La IE se adquiere y desarrolla a lo largo de la vida y se potencia con formacién y entrenamiento.
Estd compuesta de competencias que se manifiestan a través de conductas observables: conocimientos,

habilidades y aptitudes.

= La persona emocionalmente inteligente puede utilizar los sentimientos positivos de forma mas eficiente,
y esto afecta no sélo a las relaciones sociales.
Ejemplo: el problema de la vela. Ademas, se ha demostrado (con una variacién de este mismo experi-

mento) que un buen humor facilita la toma de decisiones favorables.
= Los conflictos existen. La persona emocionalmente inteligente no los evita: los gestiona.

= | as emociones existen. La persona emocionalmente inteligente no las controla: las gestion

1.2.2. Modelos de IE

= Modelos de rasgos de personalidad. Petrides y Furham (2001). La IE como rasgo, hace referencia a
la autoeficacia personal y se mide mediante auto-informes

= Modelos de habilidad del procesamiento emocional de informaciéon. Son menos conocidos pero con
mayor base empirica. Se centran exclusivamente en el procesamiento emocional de la informacién y en
el estudio de las capacidades relacionadas con dicho procesamiento. Se refieren a la IE como el conjunto
de habilidades que permiten percibir, comprender y regular nuestras emociones y utilizar la informacién
emocional para mejorar los procesos cognitivos. EI Modelo de Habilidades de Mayer y Salovey (1990)

se encuadra dentro de este modelo.
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= Modelos mixtos. Consideran de la I[E como la combinacién de dimensiones de personalidad (asertividad,
extroversion, impulsividad, optimismo, etc.) con habilidades emocionales (autorregulacién emocional,
autoconocimiento emocional, etc.). Se centran en perfiles de competencias para el éxito y tienen una
vision mas amplia del concepto. El Modelo de Goleman (1995, 1998) y el Modelo de Bar-On (1997,

2000) se incluyen dentro de esta categoria.
Todos los modelos se centran en:
= |a capacidad de percibir, identificar y discriminar nuestras propias emociones y las de los demas.
= La capacidad de manejar y regular esas emociones.
= La capacidad de utilizar las emociones de forma adaptativa.
Utilizaremos la siguiente
Definicion de IE : Capacidad de identificar, manejar y regular nuestras emociones y las de los demas,

manifestada en un conjunto de competencias que nos permiten adaptarnos y obtener buenos resultados en la

vida personal y profesional

Modelo de habilidades de Mayer y Salovey

1. Percepcion y expresion. Reconocer la expresion (estoy triste) y expresarla (llanto, apatia). Capacidad

para:
= |dentificar emociones propias. = |dentificar emociones en otras personas.
= |dentificar entre emociones y expresiones sin-
= Expresar con precisién emociones propias. ceras y no sinceras.

2. Facilitacion: capacidad de usar las emociones para la accidén o para la toma de decisiones. Capacidad
de:

= Redireccién y priorizacién del pensamiento basado en emociones.
= Uso de las emociones para facilitar la toma de decisiones.

= Aprovechar estados emocionales para solucionar problemas, mover a la accién o realizar desarrollos

creativos.

Se trata de conocer qué estados de animo son méas adecuados en cada situacién y conseguir el estado
de animo correcto.

Un estado de animo negativo incita a la persona a centrar su atencién en los detalles y buscar errores;
en cambio, un estado de dnimo positivo facilita la creatividad, la resolucién de problemas y mueve a la

accion.
3. Comprensién, reconocer el motivo de las emociones. Capacidad de:
= Comprender los sentimientos propios y de los demas.
= Interpretar sentimientos complejos, como la combinacién de estados.
= Comprensién de las transiciones entre emociones.
= Comprender causas y consecuencias de las emociones.

Ayuda a la resolucién de conflictos.
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4. Regulacion emocional. Capacidad de:

= Conocer las implicaciones del estado emocional, especialmente la intensidad y su mantenimiento

en el tiempo.
= Desvincular el estado emocional para retomarlo posteriromente con eficacia.
= Dirigir las emociones propias.
= Dirigir las emociones de otras personas.

No se trata de eliminar el malestar, sino saber manejar dicha emocién para que no sea tan intensa o

duradera, y asi poder manejar adecuadamente nuestros comportamientos. Algunas estrategias son:
= Reevaluacién. Asignar un significado no emocional a un evento.

= Supresién. Modular la respuesta somatica de una emocién.

Modelo de Bar-On

Estd basado en el modelo de Salovey y Mayer. Lo amplia. Los cuatro componentes estan enlazados, sin el
adecuado desarrollo de alguno de ellos no es posible desarrollar el resto.
Comprende 5 competencias:

1. Intrapersonal 4. Gestidn del estrés

2. Interpersonal 5. Estado de animo.

3. Adaptabilidad

Modelo mixto de personalidad y habilidades. Goleman

El modelo se sustenta en la teoria de Salovey y Mayer. Goleman define la IE como el conjunto de compentencias

que facilitan el éxito en la vida:
= Marco de referencia propio:
= Autoconocimiento. Capacidad de reconocer las emociones propias.

= Autocontrol. Capacidad de manejar las emociones propias. Gestionarlos y expresarlos de forma

adecuada. Dominar la impulsividad

= Automotivacién. Capacidad para motivarse a si mismo. Encaminar emociones hacia el logro de

objetivos.
= Marco de referencia ajeno:
= Empatia. Capacidad para reconocer las emociones de los demas.

= Habilidades sociales. Capacidad para establecer relaciones. Bas del liderazgo.

1.2.3. Medida de IE
Cuestionarios de autoinforme
= Son propis de los modelos mixtos, rasgos...

= Constan de una relacién de items sobre las competencias de cada modelo, en los que el sujeto se valora

y posiciona.

Pablo Gonzalez Troyano cgis.gonzaleztroyano.es Pagina 12 de


https://cgis.gonzaleztroyano.es/?utm_source=cgis&utm_medium=apuntes_Y1_Q2&utm_campaign=IE

Inteligencia Emocional Segundo Cuatrimestre - Curso 2022-23

= Puntos débiles: sesgos perceptivos sobre las propias competencias y desabilidad social en la respuesta.

Pruebas de ejecucién
= Propios de modelos de habilidades (Salovey y Mayer)

= Constan de un conjunto de items de resolucién de problemas situacionales, reconocimiento de emocién

facial, etc.

= Puntos débiles: cansacio y necesidad de contextualizacién muy ajustada en su elaboracién.

Evaluaciéon multifuente interna-externa
= Evaluacién en competencias por varias personas del entorno.
= Ejemplos: Bar-On 360° y TEIQue
= Resultados: perfil comparativo de competencias.
= Son un buen complemento de otras medidas.

= Puntos débiles: sesgos perceptivos debidos al momento temporal en el que se realiza la evaluacion,

efecto halo, tendencia central si es sobre un grupo de sujetos.
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Capitulo 2

Moédulo 2: El Proceso Emocional

2.1. Tema 3: El proceso emocional

Este tema tiene los siguientes objetivos:

= Comprender qué es y que no es la emocién

Diferenciar emociones de estados de animo, sentimientos y sensaciones.

Comprender el proceso emocional de manera que seamos capaces de entender cémo influye en nuestra

conducta.

Conocer las principales caracteristicas de las emociones primarias y secundarias, asi como sus funciones.

El tema muestra diferentes modelos del proceso emocional. No se pretende que el alumno conozca todos con

detalle, sino que conozca los diferentes enfoques y que profundice en el modelo de Damasio.

También se muestran distintas clasificaciones de emociones. Igualmente, se trata de que el alumno comprenda

que no hay una tnica clasificacién y que profundice en la clasificacién de Ekman.

2.1.1. Concepto de emocion
Algunas definiciones de emocién:

= Algo que saca a uno de su estado habitual. Del latin emotio, nombre derivado de emovere (desalojar

de un sitio, hacer mover).
= Segiin Le Doux, la emocidn, todo el mundo sabe de qué se trata hasta el momento de definirla.

= Alteracién del danimo intensa y pasajera, agradable o penosa que va acompaiada de cierta conmocion
somatica, RAE.

= Estado complejo del organismo caracterizado por una excitacién o perturbacién que predispone a la

accion... La mayoria de las emociones se generan inconscientemente, Bisquerra, 2000.

» [...] utilizo el término emocidn para referirme a un sentimiento y sus pensamientos como caracteristicos,
a las condiciones psicolégicas o biolégicas que lo caracterizan, asi como a una serie de inclinaciones a

la actuacién, Goleman, 1996.

Caracteristicas de las emociones:
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De corta duracién
Reaccién fisica
Inmediatas y autométicas en su inicio: son reacciones a la informacion que recibimos del entorno.

Variables en intensidad, en funcién de las evaluaciones subjetivas que realizamos sobre cémo esta

informacion va a afectar a nuestro bienestar.

Nos dicen qué hechos son necesariamente importantes para nuestra vida.

Concepto de sensacién

Es un fendmeno mas primario y generalmente fisico.

Son impresiones producidas en las personas por un estimulo exterior o interior. Por ejemplo: cuando

tocas un objeto percibes que es duro o blando, frio o caliente, mal olor...
Suelen estar conectadas con la emocién (ese ruido inesperado nos puede producir sorpresa, mieto, etc.)

La sensacién es previa a la emocién.

Concepto de sentimiento

Resultado de las emociones
La palabra sentimiento viene del verbo “sentir” y se refiere a un estado emocional, por lo general de
larga duracién, que se presenta en el sujeto como producto de las emociones que le hace experimentar

algo o alguien.

Componentes subjetivo-cognitivo de las emociones
La experiencia consciente (cognitiva) hace que califiquemos un estado emocional y le demos un nombre.

Este etiquetado de las emociones esta limitado por el dominio del lenguaje.

El sentimiento es la evaluacion
momento a momento, que un sujeto realiza cada vez que se enfrenta a una situacién. Carlson y Hatfield
(1992). Es decir, el sentimiento seria la suma de la emocién instintiva y breve, junto con el pensamiento

que obtenemos de forma racional de esa emocién.

Puede ser diferente para cada persona

Seguin la percepcién de nosotros mismos, experiencias previas, comparaciones mentales que hagamos
ante la emocidn, etc.

Asi, ante una misma respuesta emocional primaria se pueden desatar sentimientos tan diversos como
personas y pensamientos existen. Ej.: La emocién de miedo a hablar en pdblico puede suponer un

sentimiento de desanimo o un sentimiento de reto.

Concepto de estado de animo

Estado emocional de intensidad reducida y mantenido durante semanas.
Es mas bien una actitud, un estado, una forma de permanecer o de estar.
Suelen ser estables, ya que su duracién es prolongada en el tiempo.

Afecta directamente a la visién que tiene la persona del mundo, es decir, explica el porqué de las
conductas cotidianas.
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-+ Intensidad =

—

Emocion

Sentimiento

Estado de
animo

- Duracion +

Ejemplo de proceso emocional

Ejemplo* Captada por \

los sentidos:
Veo un oso

I

JV Sentimiento )

Ll

Estado de
animo

(como la percepcién entre sensacidn y emocién). 2

*Proceso simplificado. Algunos autores incluyen otras etapas

2.1.2. El proceso emocional. Modelos explicativos
Elementos que intervienen en el proceso emocional

= Estimulo: genera el proceso.

= Persona: capaz de percibir el estimulo, procesarlo y reaccionar.

= Reaccion fisioldgica: respuesta involuntaria, que el sujeto no puede controlar pero que si puede prevenir
mediante técnicas apropiadas como la relajacién.
Ejemplos son la taquicardia, respiracion, sudoracién, cambios en la tensién muscular, sequedad en la

boca, rubor, cambios en los neurotransmisores, secreciones hormonales, respiracion, etc.

llmagen obtenida de las diapositivas
2Imagen obtenida de las diapositivas
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= Expresion: expresiones faciales de alegria, ira, miedo..etc. Las expresiones surgen de la actividad com-
binada de 23 mdsculos faciales. Hay otras expresiones como movimientos del cuerpo, Ilanto, el tono, la

velocidad o el volumen de voz, etc.

= Significado que se confiere al estimulo.
El significado facilita etiquetar la emocién con palabras (miedo, alegria, tristeza, etc.). Las limitaciones
del lenguaje provocan la sensacién de “no sé que me pasa” y por ello, la educacion emocional trabaja el
vocabulario emocional (segtin los investigadores puede considerarse como parte del proceso emocional

o como algo distinto de la emoci6n).

= Comportamiento posterior asociado (afrontamiento)

Continuando con el [ejemplo del osof

= Estimulo: oso = Expresidn: Cara de susto, grito, llanto
= Persona: cazador o . )

= Significado: va a atacar. Siente miedo.
= Reaccién fisiolégica: temblor, sudoracién, palpita-

ciones... = Afrontamiento: salgo corriendo

Teorias del proceso emocional

= Teorias de James-Lange (1884)
Basamos nuestra experiencia de la emocién en la conciencia de las respuestas fisioldgicas a los estimulos

que provocan la emocién, como el aumento de ritmo cardiaco, espasmos.
1. Reaccién fisiolégica: Sudoracién, temblor
2. Emocién: Miedo

» Teorias de Cannon-Bard (1927)
Las emociones estan formadas tanto por nuestras respuestas fisioldgicas como por la experiencia sub-
jetiva de la emocién. Las reacciones fisicas son iguales para diferentes emociones, solo por las sefiales
fisiolégicas no podriamos distinguir una emocién de otra.

1. Reaccién fisiolégica y emocidn simultaneas: Sudoracién, temblor y miedo.
= Arnold (1965)

1. Cognicién: entiendo qué es lo que tengo delante (un oso peligroso).

2. Reaccidn fisiolégica: sudoracién, temblor.

3. Emocién: miedo.

» Teorias de Schachter-Singer (1962)
Las emociones dependen de una doble apreciacién cognitiva: como evaluamos el suceso y como identi-

ficamos y evaluamos cognitivamente lo que esta pasando en nuestro cuerpo.
1. Evaluacién suceso (oso peligroso) + Evaluacién respuesta fisiol6gica (sudoracién, temblor).

2. Emocién: miedo.

Modelo de Scherer (1984)

Refleja con claridad su propuesta sobre la sencuencia temporal.
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= 1. Procesamiento cognitivo de estimulos
Sin plena conciencia de ello se genera una evaluacién automatica inconsciente y genérica respecto

a si ese estimulo nos resulta bueno o malo, de manera incondicionada o aprendida.

2. Procesos neurofisiologicos
La evaluacién desencadena cambios neurofisiolégicos en el sistema nervioso central y auténimo,
cuya principal funcién es regular todo el sistema para facilitar la adaptacion del organismoa la

nueva situacién que se presenta.

3. Afrontamiento: tendencias motivacionales y conductuales
Como consecuencia de esos cambios neurofisiolégicos se generan una serie de tendencias motiva-

cionales y conductuales que predisponen al organismo para actuar o para inhibirse.

4. Expresion motora
Se desencadenan expresiones conductuales caracteristicas de una u otra emocién (faciales, movi-
lidad, etc.) facilmente reconocibles por todos y que sirven como informacién de comunicacién de

intenciones.

5. Estado afectivo subjetivo
como resultado de todos estos cambios se generarda un estado que podra ser registrado cons-
cientemente. Este registro y reflexién es lo que constituye el sentimiento. Hasta ahora todas las
respuestas desencadenadas por el estimulo estaban por debajo de la conciencia. A partir de este
momento se podrd tener un control voluntario de la respuesta emocional que sélo serd parcial

porque muchas de las respuestas ya se han iniciado.
= Le Doux (1996), modelo de doble via
= Antonio Damasio (2000), marcador somético.

= Hipoétesis del feedback facial, Tomkins
El feedback de la conducta muscular facial genera emocién. La consecuencia de esta hipdtesis es que
la practica de la expresién facial de una emocién puede provocar, por si sola, la aparicién de dicha

emocién.

Enfoques principales de las teorias

= Evolucionista
Las emociones son innatas: producto de la evolucién natural de la especie. Nace con Darwin, cuando
afirma que las emociones son un mecanismo de supervivencia que nos otorga la evolucién para adap-
tarnos a las condiciones del ambiente, Darwin (1987).
Este enfoque es apoyado por otros autores como Damasio (2000), el marcador somético, que sefiala
que las emociones son un conjunto de respuestas que disparan ciertos sistemas de nuestro cerebro ante

cierto tipo de estimulos.

= Constructivista o socio-cultural
Las emociones son producto del aprendizaje y se desarrollan a través de la interaccién con los otros
sujetos. Por lo tanto, las formas de expresarla varian de acuerdo a la cultura en la que crece el individuo.
Las emociones son representaciones sociales compartidas que se aprenden de forma esquematica y se

interiorizan como un lenguaje personal.

= Bilateral
Las emociones son un producto de procesos diferentes en el cerebro: procesos innatos determinados

genéticamente que funcionan de manera automatica y procesos desarrollados por el individuo en su
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interaccién con el ambiente y la sociedad que no son autométicos y se construyen por aprendizaje
asociativo en relacién con las metas del sujeto en una comunidad especifica o por transmisién cultural.
Desataca la teorfa de |a doble via de Ledoux (1996).

Hipotesis del marcador somatico Antonio Damasio

Nuestras experiencias previas nos hacen almacenar sensaciones agradables o desagradables, generadas por las
respuestas (musculares y hormonales) a ciertos estimulos. El Marcador Somatico (MS), es la relacién entre

estimulo y reaccién emocional, y su mediador es la corteza prefrontal.

En un contexto nuevo, un estimulo similar al de experiencias anteriores desencadenaria en nuestro cuerpo la

liberaciéon de un determinado marcador somatico.

Las opciones conductuales (o de respuesta ante el estimulo) por las que nos decantarfamos serian aquellas
asociadas a marcadores somaticos agradables, y evitariamos las que el marcador somatico es negativo.

Ejemplo: en una discoteca intentaria bailar con un chico alto porque lo asocio a una experiencia pasada en la

que bailé con un chico alto y nos compenetramos muy bien.

Nota: Es importante hacer hincapié en que eso no quiere decir que estemos tomando la decisién correcta. El
marcador somatico simplemente nos influencia de una forma consciente o inconsciente, haciéndonos elegir una
opcién y no otras, en base a una sensacién y no a la légica. El conocer este mecanismo nos puede ayudar a
no dejarnos influenciar cuando no tenemos motivos reales, por ejemplo, para desconfiar del nuevo jefe italiano

porque inconscientemente nos recuerda al casero que no nos devolvié la fianza.

2.1.3. Clasificaciéon y funcionalidades de las emociones

Existen diferentes clasificaciones de las emociones, que evolucionardn a medida que aumente el conocimiento.
Las barreras entre cada categoria son porosas, permeables y no absolutamente estrictas (Damasio, 2003).

Estas clasificaciones difieren segtin el criterio utilizado:

1. Relacién con los instintos (primarias/béasicas y secundarias/sociales). Ekman, derivada de la teoria de

Darwin. **
2. Por Valencia. 5. Descarga nerviosa asociada.
3. Por tipo de afrontamiento. 6. Aspectos congnitivos.

4. Expresion facial: big six®l Ekman. **

Clasificacion por su relaciéon con sus instintos, Ekman
Emociones primarias: sorpresa, asco, miedo, alegria, tristeza e ira.

Emociones discretas, que ocasionan patrones de respuestas exclusivos para cada estado emocional ante situa-

ciones o estimulos determinados.
Caracteristicas (Ekman, 2008):
1. Expresion facial propia, distintiva y universal.
2. Su expresion es innata y estd presente en ciegos, bebés y en primates.

3. Una activacion fisiolégica también distintiva y propia.

3A|egr|'a, tristeza, miedo, sorpresa, asco, ira.
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4. Proceso automatico de valoracién cognitiva de esa emocién.

5. Poseen desencadenantes especificos y distintivos y universales para cada una de ellas.
6. Se inicia de forma muy rapida. Sucede de manera esponténea.

7. Su duracién es breve.

8. Cada una de las emociones primarias se corresponde con una funcién adaptativa.

9. La emoci6n puede desencadenar una accién de forma adaptativa (ej. miedo para evitar peligros), o bien

desadaptativa (bloqueo ante el miedo).
Emociones secundarias: culpa, vergiienza, orgullo, celos, amor, confianza, remordimiento...
1. Se obtienen por la mezcla de emociones basicas.

2. No tienen por qué presentarse en su estado puro sino que dependen de la cultura en la que se desarrolla
la persona y de su propia historia personal.

3. Surgen en torno a los 2 afios y medio y 3 afios como fruto de la socializacién y del aprendizaje y

desarrollo de capacidades cognitivas.

4. Seglin Damasio, a medida que el individuo vive y se desarrollan las emociones, éstas se vuelven mas
complejas, apareciendo estados de valoracion de las propias emociones, sentimientos, recuerdos, asi

como conexiones entre categorias de objetos y entre situaciones o emociones primarias.

Funciones de las emociones

Funciones adaptativas
Estan relacionadas con la evolucién y supervivencia. Preparar al organismo para que ejecute eficazmente
la conducta exigida por las condiciones ambientales, movilizando la energia necesaria para ello, asi como

dirigiendo la conducta (acercando o alejando) hacia un objetivo determinado.

Funciones sociales y comunicativas
A nivel Intrapersonal: como fuente de informacién; e
Interpersonal: facilitar la interaccién social, controlar la conducta de los demads, permitir la comunicacién de

los estados afectivos, o promover la conducta prosocial.

Funciones motivacionales
Dirigen la conducta, en el sentido que facilitan el acercamiento o la evitacién del objetivo de la conducta

motivada, en funcién de caracteristicas de agrado o desagrado.

Funciones de las emociones primarias

Alegria. Reproduccién (atraccién personal). Mantenimiento de una conducta.

Tristeza. Reflexion. REhabilitacion y detencién cultural. Obtencién de ayuda.

Asco. Rechazo. Evitar sustancias o estimulos desagradables/peligrosos.

Sorpresa. Exploracién.

Miedo. Proteccion, huida.

Ira. Destruccién (ataque/defensa).
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2.2. Tema 4: Fundamentos Psicobioldgicos de las Emociones

Este tema tiene los siguientes objetivos:

= Destacar las principales caracteristicas y estimulos desencadenantes de las emociones primarias.

= Destacar los aspectos distintivos de la expresién de las emociones primarias y sus diferencias con la falsa

expresion de las emociones

2.2.1. Caracteristicas y manifestaciones

Ira/Enfado

= Caracteristicas
Emocién compleja. Dos componentes: cognitivo

de hostilidad y conductual de agresividad.

= Actividad fisiologica
Elevada actividad neuronal, tensién muscular y
fuerte incremento de la frecuencia cardiaca. Se-

crecién de adrenalina.

= Estimulos desencadenantes
Condiciones que generan frustracién, interrup-
cién de la conducta motivada, injusticia, inmo-
ralidad, inmovilidad, restricciones fisicas o psi-
coldgicas.

= Procesos cognitivos implicados
Focalizacién de la atenciéon en obstaculos re-

lacionados con la frustracién. Bloqueo, obnu-

Felicidad/Alegria

= Caracteristicas
Favorecedora de la interpretacion positiva de los
estimulos ambientales. Mas duradera frente al

placer.

= Actividad fisiol6gica
Liberacién de endorfinas, ligera tension inicial
seguida de relajacién muscular, tasa respirato-
ria y cardiaca en niveles medio-altos(menor que

en ira o miedo).

= Estimulos desencadenantes
Cumplimiento de expectativas, en comparacién
con los otros. Logro exitoso. Sucesos beneficio-

SOS.

= Procesos cognitivos implicados
Favorece la empatia. En niveles adecuados: fa-

de las emociones primarias

bilacién, dificultad para la eficacia en procesos

cognitivos.

= Experiencia subjetiva
Experiencia negativa, desagradable e intensa.
Sensacion de energia, impulsividad para solu-

cionar la situacién problema.

enfado

--{1) cejas juntas y
hacia abajo

\-(2) mirada penetrante

~(3) labios apretados

vorece solucién de problemas, creatividad y me-
moria. Niveles muy altos: posible ejecuciéon mas

lenta, error de atencién, peor creatividad.

= Experiencia subjetiva
Estado placentero de bienestar asociado a sen-

sacién de autoestima y autoconfianza.

felicidad

Ung verdasern wniee nan e
{1} patan de gallo marcadas

{Iymovimlants de los
musculon gue rodesn
los ojos
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Miedo

» Caracteristicas

Diferencia con la ansiedad: el peligro es real en
el miedo y la intensidad proporcional de la reac-
cién. Ansiedad en psicopatologias.

Actividad fisiologica

Incremento de sudoracidén y en tasa cardiaca
(muy alta) y con fluctuaciones. Erizamiento del
vello corporal. Tensién muscular. Pupilas dila-
tadas. Produccién de adrenalina, noradrenalina

y cortisol.

Estimulos desencadenantes

Situaciones nuevas, de misterio, altura y pro-
fundidad (mas en nifios), dolor y anticipacién
del dolor, repentino estimulo, interpretacién de

peligro...

Amenazas en las que no se percibe posesion de
estrategias de afrontamiento. Bloqueo y reduc-
cién del rendimiento cognitivo por focalizacion

en el estimulo que se teme.

Experiencia subjetiva
Emocién de las mas intensas y desagradables,

genera desasosiego y sensacién de pérdida de

control

miedo

5-{1‘,!“1-- levantadas
¥ juntas

O pmanngeeriores
- @r.lrp.dol Iinferiores
nsos
o~~~ 1~
Ian orejas

= Procesos cognitivos implicados

Tristeza

= Caracteristicas Focalizacién de la atencién en la pérdida y las

Emocién considerada tradicionalmente como consecuencias de ésta puede llegar a desembo-

displacentera, no siempre es considerada nega- car en depresion con distorsiones cognitivas.

tiva segun las distintas culturas. . L.
= Experiencia subjetiva

= Actividad fisiolégica Pérdida de energia, desanimo, melancolia des-

Elevada y mantenida actividad neuronal. Lige- aliento.
ro aumento de la frecuencia cardiaca, presion
sanguinea y resistencia eléctrica de la piel. Re-

duccién de tension muscular. Aumento de los

tristeza

niveles de cortisol en la sangre.
G)D:I:Idolluﬂr‘hﬂl
© o8

= Estimulos desencadenantes (@ mirada pardida

Pérdida, separacién fisica, fracaso, dolor créni-

axtramos da los lablos
ligaraments caldos

co, indefensién aprendida, etc.

= Procesos cognitivos implicados

Sorpresa
= Caracteristicas la tensiéon muscular. Baja la frecuencia cardiaca.
La emocién mas breve e inmediata que da paso Inspiracién breve.
rapido a otras emociones asociadas al estimulo.
= Estimulos desencadenantes
= Actividad fisiolégica Situaciones inesperadas, nuevas, aumento brus-
Incremento momentaneo de la actividad neuro- co de la estimulacién, interrupcién de la activi-

nal. Dilatacién pupilar muy breve, aumento de dad actual..
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Asco

2.2.2.

Procesos cognitivos implicados
Incremento de la activacién cognitiva. Elevada
activacion de la atencién y la memoria de tra-

bajo para procesar la informacién estimular.

Experiencia subjetiva

Estado muy breve, a veces mente en blanco.
Sensacién de incertidumbre que no es desagra-
dable

Caracteristicas
Emocién displacentera con sensacién fisiolégica
muy fuerte. Estd relacionada con algunos tras-

tornos del comportamiento como anorexia

Actividad fisiologica
Tensiéon muscular y aumento de la reactividad

gastrointestinal.

Estimulos desencadenantes

Estimulos potencialmente dafiinos para la sa-
lud y desagradables , olfativos o gustativos (no
necesariamente sélo alimentos en mal estado)

también pueden ser EE visuales, auditivos, etc.

Procesos cognitivos implicados

Focalizacién de la atencién en alejarse o evitar el

Elementos del reconocimiento facial de emociones:

Musculatura facial.

~ sorpresa

! Dura woko un seguado
(1) eajas lavantadas

(P ojos bien ablertos

(@ boca ablerta

estimulo. Dificultad para mantener la atencién
en actividades intelectuales.

= Experiencia subjetiva

Sensacién desagradable acompafiada de sensa-

ciones gastrointestinales como nauseas.

asco

races {Dynariz arrugada

i

LE L L o

.P“'-'\

Reconocimiento y expresion facial de emociones primarias

= Qjos: parpadeo, dilatacién o contraccién pupilar, direccién de la mirada, presencia o no de lagrimas.

Rubor y palidez facial.

Instrumentos de codificacién de la expresién facial (musculos).

Determinan qué acciones musculares estan relacionadas con los distintos tipos de emociones:

= FACS (Facial Action Conding System): Eckman y Friesen. El més utilizado.

MACS: lzard

= FAST: Eckman y Friesen y Tomkins. Complementario al FACS.

Patrén comun de la sorpresa segiin la catalogacion de FACS
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AU2: las cejas suben hacia el exterior,
por accién del masculo frontal

AUS: los parpados superiores se
elevan, al actuar los orbiculares
de los ojos

AU27: |la boca se abre, pero sin
intervencion voluntaria de los
musculos masticadores

AU26: la mandibula cae sola en una
combinacién del risorio,
bucinador, berla y cutdneo

AU 27

La clave esta en:

» Saber diferenciar entre una boca abierta (conducta intencionada) y una mandibula caida (conducta

esponténea).

= Conformar la elevacién de los parpados superiores, apreciable en el espacio blanco que aparece sobre el

iris.

Sonrisa de Duchenne Ejemplo:

rbicular de lg

Tpades cigomatico

Mdseulo
_- Orbicularis Oculi

Misculo
Cigomatico Mayor
svador del
bio superior

EZ
5

Algunos aspectos presentes en la falsa expresion emocional
= Asimetria

= Ausencia de la participacién de algiin misculo implicado en la emocién auténtica (misculos dificiles de

controlar o fidedignos; la mayoria se encuentran en la frente y alrededor de los labios)
= Duracién atipica, habitualmente muy prolongada (aunque en ocasiones también la muy breve)

= Asincronia e incongruencia con el resto de elementos comunicativos (voz, mensaje, gesticulacion, etc.)
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2.2.3. Reconocimiento y expresién paraverbal de las emociones primarias

5 1 2 2 3

Volumen 3
Pérdida de voz Posible pérdida de voz
Velocidad 5 5 a 3 L &
190 palabras/minuto
TD no 5-1 5 1 5 2 5
Grave-bajofagudo-alto Fluctuacion drdstica
y frecuente
Ritmo Irregular Regular Irregular Irregular Irregular Irregular
Armonia en la distribucién del sonido, Mds musical
acentos y pausas poco prolongadas
Inflexion Irregular Hacia arriba Hacia abajo Ligeramente Monodtona Hacia arriba
bajar volumen hacia arriba
desconcierta
Cualidad Enérgica, del torax Vibrante, Sin energia Chirriante Decreciente Chirriante

De la voz entusiasta

Notas respecto a la tabla:

= Tono. Se refiere no al volumen de la voz, sino al tono grave o agudo: Grave (tono bajo, menor vibracién
en la laringe); agudo (tono alto, mayor vibracién).

= Inflexion: Cambio, elevacién o atenuacién del volumen hecha con la voz para romper ligeramente la
monotonia.

= Mentira: La mentira se reconoce por la voz porque se producen pausas demasiado largas, velocidad de
habla demasiado larga o corta, palabras entrecortadas y vacilaciones al empezar a hablar).
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2.3. Tema 5: Fundamentos Psicobiolégicos de las Emociones

Este tema tiene como objetivo comprender el funcionamiento biolégico de las emociones, las principales
estructuras implicadas, asi como la comunicacién entre ellas. Si bien se incluyen esquemas y figuras con un
mayor nivel de detalle, no se pretende que el alumno las aprenda tal cual; el objetivo de dichas figuras es el

de poner en contexto las principales estructuras responsables de las emociones.
Asi, destacamos los siguientes conceptos importantes:
= Las neuronas y la sinapsis: neurotransmisores y hormonas.

= Estructuras principales del sistema nervioso (central y periférico), divisién del cerebro y principales

funciones de los hemisferios cerebrales y del sistema periférico.
= Caracteristicas y principales diferencias de los tres cerebros.
= Principales estructuras cerebrales implicadas en las emociones.
= Caracteristicas y funcionamiento de la amigdala

= Concepto de neuronas espejo y papel que juegan junto con la oxitocina en la empatia.

2.3.1. El Sistema Nervioso
Células del Sistema Nervioso: las neuronas

El SN humano se compone de dos tipos de células:

1. Las neuronas: especializadas en originar, conducir y transmitir impulsos nerviosos. Se comunican con

otras células mediante un proceso llamado sinapsis. Se reproducen en el hipocampo.

2. Las células gliales o neuroglias: Tienen capacidad de reproduccién. Existen varios tipos que cumplen
diversas funciones en el sistema nervioso, como servir de soporte mecanico para las neuronas y proteger

al SNC de enfermedades infecciosas debido a su capacidad fagocitaria.

Sinapsis Comunicacién entre neuronas.

La sinapsis es el mecanismo de comunicacién entre dos o mas neuronas, para transmitir informacién de una
célula a otra, con el fin de coordinar una funcién en el organismo.

Este intercambio de informacion se caracteriza porque no se establece contacto fisico.

Segiin el tipo de transmisién que se produzca entre las neuronas, la sindpsis puede ser eléctrica (mediante

iones) o quimica (mediante neurotransmisores)

Elementos de |a sinapsis:
= Neurona pre-simpatica (anterior): su axién libera neurotransmisores a la neurona siguiente.
= Hendidura simpatica: espacio entre las neuronas que se comunican.

= Neurona post-simpatica (posterior): contiene receptores que capatan los neurotransmisores liberados

por otras neuronas.
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Boton sinaptico. Elimpulso Boton
nervioso pasa del axon de sindptico o
terminal

Las ramificaciones  una neurona presinaptica a
del axén terminan la neurona postsinaptica

en los botones
sinapticos Neurona postsinaptica

Fisura sinptica

Axon de la
Neurona
presinaptica

Vesiculas /1
sindpticas con
neurofransmisores

Y‘ Cuerpo de
la neurona

Sentido del impulso

nNervioso '
" =

El axdn es la prolonga-

Las dendritas son las :
cién larga que transmite

ramificaciones conas ) .
que reciben el impulso el impulso nervioso a‘
nervioso de otras / ! e otrla neurona, E u; rlnaus-
{ ' - culo 0 a una glandul
neuronas
Sinapsis Vaina de mielina

Comunicacién entre neuronas: mensajeros quimicos

La sinapsis puede producirse mediante iones (eléctrica) o mediante elementos quimicos que acttian de men-

sajeros: las hormonas, los neurotransmisores y las feromonas.

= Hormona: molécula que se sintetiza en las glandulas (hipdfisis, tiroides, pancreas, g. suprarrenales,

ovarios, etc.) y cuyo fin es influir en la funcién de otras células.
= Tiroxina (metabolismo celular)

= Oxitocina (amor)

= Cortisol (glandula suprarrenal) actia en situaciones de estrés incrementando contraccién vascular

y la presién sanguinea (miedo, rabia, rencor...)

= Neurotransmisor: es una molécula que transmite informacién de una neurona a otra neurona conse-

cutiva. El neurotransmisor es generado por nuestras propias hormonas.
= Dopamina (amor, calma, relajacién)
= Serotonina (alegria, disminucién de la depresién)

= Neurohormonas son un tipo especial de neurotransmisores que actiian como hormonas.

Adrenalina (miedo).

La diferencia entre una hormona y un neurotransmisor estriba en mientras que un neurotransmisor solo
comunica a una neurona inmediata, mediante la sinapsis, una hormona se comunica con otra célula sin

importar lo lejos que esté, viajando a través del torrente sanguineo.
Segiin Roger Guillemin, Premio Nobel de Medicina 1977

Una hormona es cualquier sustancia que liberada por una célula actuase sobre otra célula, tanto
cercana como lejana, e independientemente de la singularidad o ubicuidad de su origen y sin tener
en cuenta la via utilizada para su transporte, sea circulacion sanguinea, flujo axoplasmatico o

espacio intersticial.
Estructura del SN: SN Central y SN Periférico
Distinguimos:
1. Sistema Nervioso Central (SNC) 2. Sistema Nervioso Periférico (SNP)

Pablo Gonzélez Troyano cgis.gonzaleztroyano.es Pagina 27 de


https://cgis.gonzaleztroyano.es/?utm_source=cgis&utm_medium=apuntes_Y1_Q2&utm_campaign=IE

Inteligencia Emocional

Segundo Cuatrimestre - Curso 2022-23

(EL S1STEMA NERVIOSO

|
agrupado en

Sistema Nervioso Central Sistema Nervioso Periférico
(SNC) (SNP)
/ =
se encarga permite dlvmpd(: en
|
b comunicacién estre
“ffﬁ'msm medio esterno o
de todo el organismo Formado por interno y el SNC
( ) [m w] dlwdldo en
tegid |
prod g! o
por huesos valo.o
del crdneo

Sistema Nervioso Central

En el encéfalo encontramos el cerebro, cerebelo y bulbo raquideo.

El Cerebro se divide en:

» Corteza cerebral
n Cerebelo

= Talamo

Formado por el encéfalo y la médula espinal.

= Hipotdlamo
= Sistema limbico

= Tronco encefélico (bulbo raquideo)

conscientes.

PARTES DEL
SISTEMA NERVIOSO

- movimiento voluntario
- lenguaje

Corteza cerebral: cubre la superficie cerebral.
Rige las funciones superiores, de las que somos

- percepcion sensorial - los 5 sentidos

CENTRAL Y SUS
FUNCIONES <

Talamo y nucleos grises: }

Estacién intermedia entre corteza

tronco cerebral. (

Control del movimiento y del tono. ') =

Hipotalamo: V4

Control de supervivencia: ingesta, |

temperatura, defensa, sexval..

Hipocampo y sistema limbico: Eed“,la ?p'nzl: —

Sede principal de la memoria y el Pﬂ"'“f::f‘ EEEND YLOSNET008

rrmilaE s - conduce las sensaciones al cerebro

Forma parte del sistema limico, el - lleva los impulsos del movimiento
incipal rector de las emaciones voluntario e involuntario

- Tronco encefalico:

Cerebelo:

Centro de coordinacién.

Integra la informacion
que recibe de los 5
sentidos y la cerebral.

Hace que el movimiento
sea fluidos y coordinado.

—

Controla las funcicnes vitales,
latido cardiaco y respiracion.
El ritmo suefio / vigilia
Nicleos nerviosos de los
sentidos, los movimientos de
|a cabeza y del cuello.

El cerebro humano estd dividido anatdmicamente en 4 [6bulos.

Lobulo parietal

Lobulo frontal

Lébulo temporal

auditivo

cortex
somatosensorial

cortex
visual

Los hemisferios cerebrales tienen funciones especificas y son capaces de realizar funciones de forma casi

independiente:

Pablo Gonzélez Troyano cgis.gonzaleztroyano.es

Pégina 28 de [48]


https://cgis.gonzaleztroyano.es/?utm_source=cgis&utm_medium=apuntes_Y1_Q2&utm_campaign=IE

Inteligencia Emocional Segundo Cuatrimestre - Curso 2022-23

El hemisferio izquierdo: control de la parte derecha, lenguaje hablado, capacidad para los nimeros, lenguaje
escrito, lectura y razonamiento.

El hemisferio derecho: control de la parte izquierda, sentido musical, formas tridimensionales, sentido del
arte, intuicién, imaginacién.

Sistema Nervioso Periférico Componentes y divisiones.

Estd formado por nervios y neuronas, que transmiten impulsos electroquimicos desde el SNC a los tejidos,
miembros y érganos del cuerpo.
Su funcién principal es conectar al SNC con el resto del cuerpo. EI SNP, a diferencia del central, no esta

protegido por huesos.
Se divide en:

= SNP somatico: envia informacién sensorial (tacto, dolor), asi como informacién de la musculatura y
articulaciones, al SNC a través de la médula espinal y recibe érdenes motoras desde la médula espinal

para controlar las articulaciones.
= SNP auténomo: regula las funciones corporales (cardiaca, visceras, glandulas, etc.) por orden del SNC.
El sistema nervioso periférico Auténomo se divide en:

= Sistema Simpatico: prepara al organismo para la actividad fisica y para situaciones de emergencia,

como respuestas de lucha y huida (miedo, culpabilidad, ira agresividad, obstinacién, etc.):
= Aumentan la frecuencia cardiaca y la presién sanguinea
= Acelera el ritmo respiratorio y dilata las vias respiratorias
= Eleva la concentracién de glucosa en sangre

= Estimulando la liberacién de hormonas y otras sustancias como la adrenalina, noradrenalina, insu-

lina, cortisol y hormonas tiroideas.
= Inhibe los sistemas que no participan en las situaciones de estrés, como el aparato digestivo.

= Sistema Parasimpatico: Regula las actividades que tienden a conservar energia en los periodos de

descanso o recuperacién:
= Disminuye la frecuencia cardiaca
= Estimula las funciones digestivas

Sistema parasimpatico Sistema simpatico

Ganglio simpético
Contrae la pupila

@—-b— Dilata la pupila
Estimula la salivacion S5 > —' Inhibe la
) salivacidn
Reduce el )
latido cardiaco - . I
Reqion \ Relaja los bronquios
N cervical
Contrae los Y- ,
bronquios [/ Acelera el
Regidn impulso cardiaco
koracica 5 s
3 . Inhibe la
gitm;‘:dla o J actividad digestiva
digestiva — > p Estimula la
Regidn S liberacion de glucosa
Estimula la lumbar por el higado
vesicula biliar Secrecion de adrenalina v

g L3 norepinefrina por el rifidn
Contrae -l> ) .
la vejiga ( Q‘{, Relajala vejiga
Relaja el recto g ) Contrae el recto
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Resumen funcional del sistema nervioso

El sistema nervioso |
|
[ — 1
. ; N
Sistema nervioso central (SNC Sistema nervioso |>eﬂ!6r|ft:«'.>$l Sfc P)
rocesa informacion; (transmite sefiales entre y
e !:rfua a:ci::ms] N &l resto del cuerpo)
Tha—— |
Médh Neuronas sansoral
nal
o e del (llevan sefales del (llevan sefiales de
i fmlbﬁ- e psmm orial: m:ﬂmm céfalo: SNC gue controlan las |ns_6ma;u;Nc :
" . Y. = el I 4
inicia respuestas; controla actividades reflejas) de :
almacena memorias; Yo
ap i 1
y emociones) | '
Sistema nervioso somético Sistema nervioso auténomo
los i {control involuntarias
voluntarios activando influyendo en éruum_a. glandulas
musculos esqueléticos) y misculos lisos)
[ |
Division simpatica Divisién parasimpatica
i tos de
{prepara al cuerpo para (domina en mom.on
L tensas o enérgicas; “reposo y rumia’ :dlrlg_u
aﬁn‘‘l"m?l.:.;::ha o huida”) actividades de mantenimiento)

Sistema nervioso entérico

Se denomina también segundo cerebro. Es una red neuronal que se encuentra situada alrededor del intestino.
Se encarga de funciones como la digestién, de manera casi auténoma al cerebro central (aunque recibe cierta
informacién del SNC). Se conecta con el SNC a través del SNP.

Esta red neuronal es la que permite sentir ciertas emociones en el estémago

2.3.2. Estructuras cerebrales implicadas en las emociones

Teoria del cerebro triuno

Propuesta por MacLean (afios 70), neurocientifico norteamericano, dice que el cerebro estd compuesto por 3
estructuras o cerebros independientes (*Actualmente se considera mayor interconexién e indiferenciacién de

funciones en cada uno) basada en su desarrollo evolutivo y en la complejidad de sus funciones:
= Cerebro instintivo o reptiliano: instinto, supervivencia.
= Cerebro limbico o mamifero: emociones, percepcién no consciente.

= Cerebro pensante o neurocortex (cognitivo-ejecutivo): raciocinio, reflexién.

Cerebro instintivo o reptiliano
= Lo compartimos con el resto de los reptiles.
= Compuesto por el tallo cerebral, ganglios basales y sistema reticular (5% del cerebro).
= Su funcién principal es asegurar la supervivencia del organismo y de la especie.
= Su funcionamiento seria auténomo y se encarga de los reflejos.
= No entiende de pasado o futuro, sélo vive el presente y asi reacciona. Cerebro instintivo o reptiliano.

= Actlla como primer filtro de la informacién que percibimos del medio ambiente. Su funcién es actuar y

ante posibles amenazas sélo tiene dos tipos de respuesta: ataque o huida.
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= Es el responsable de nuestra resistencia al cambio ya que evalGa a lo conocido como seguro y a lo

desconocido como peligroso para la supervivencia.

Cerebro pensante o neurocortex (cognitivo-ejecutivo)

= Lo poseen otros animales, pero de forma menos evolucionada. Es el del Homo-sapines. Es la parte que

nos hace humanos (Iébulo prefontral).
= Comprende las diferentes areas neocorticales filogenéticamente mas recientes (85 % de la masa cerebral)

= Lleva a cabo los procesos intelectuales superiores, el desarrollo social, el andlisis, la planificacién y la

habilidad de procesar experiencias futuras, creatividad, etc.
» Estd estructurado en dos hemisferios.

= Estas estructuras serian capaces de regular emociones especificas.

Cerebro limbico o mamifero
= Lo compartimos con la mayoria de los mamiferos.

= Compuesto por estructuras del sistema limbico encargadas de la mayoria de los fenémenos emocionales
(10 % de la masa cerebral): 4rea septal, bulbos olfatorios, tdlamo, hipotidlamo, hipocampo (memoria),

amigdala (emociones), etc.).

= Tiene capacidad de aprender y modelar las respuestas automaticas pro-supervivencia y por lo tanto
memorizar nuevas respuestas para poder utilizarlas en situaciones futuras semejantes. Es decir procesa

experiencias presentes y pasadas.

= Funciona como segundo filtro de la informacién que llega a nuestro cerebro. A diferencia del cerebro
instintivo, es adaptable y acepta situaciones o estimulos nuevos, que evalia como: dolor (malo para la

supervivencia) o placer, (bueno para la misma).

= Cada vez que experimentemos dolor o placer, el cerebro limbico busca la causa y la guarda en la memoria.
Este aprendizajes no es fijo, pero cuando se asocia a estimulos muy intensos es muy dificil de modificar
y nos llevard a lo que llamamos conductas de acercamiento (estimulos relacionados con el placer) y de

alejamiento o lucha (estimulos relacionados con el dolor).

= Cuando hablamos de placer no hablamos de felicidad, sino de si es garantia de supervivencia y en el

caso del dolor, peligroso para la supervivencia.

= La informacién percibida por nuestros sentidos tarda 125 milisegundos en llegar a este sistema, este

dato es muy importante para comprender nuestras reacciones emocionales

2.3.3. Circuitos y vias nerviosas de la emocion
Amigdala: sede de las emociones

La visién convencional de la neurociencia era que los érganos sensoriales transmiten sefiales al tdlamo y, desde
ahf, a las regiones del neocértex, donde son interpretadas. Desde el neocértex las senales se envian al sistema

limbico (incluye la amigdala) que se ocupa de enviar las respuestas apropiadas al resto del cuerpo.

LeDoux descubrid, junto a la larga via neuronal que va al cértex, la existencia de una pequefa estructura
neuronal que comunica directamente el tadlamo con la amigdala. Esta via secundaria y méas corta —una especie
de atajo- permite que la amigdala reciba algunas senales directamente de los sentidos y emita una respuesta

antes de que sean registradas por el neocértex.
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Por tanto, la amigdala no depende de las senales del neocértex. Aunque el neocértex, al disponer de mas
informacion, puede enviar respuestas mas elaboradas, la amigdala responde independientemente y con mayor

rapidez que el neocértex.

Secuestro de la amigdala: Mecanismo de defensa primitivo Si nos sentimos amenazados, la amigdala

toma el mando y decide que hacer; aisla al neocértex bloqueado de este modo su influencia.

La amigdala y el miedo El miedo es quiza la emocién mas importante para la evolucién, por ello un buen
ejemplo para comprender la dindmica de las emociones.
Hay que tener en cuenta que aunque los neurocientificos han estudiado detalladamente los circuitos neuronales

del miedo, la investigacién al respecto de ésta u otras emociones estd alin muy en los inicios.

La amigdala y la agresividad G. Frank, cientifico y fisico de la Universidad de California, lideré un estudio
que analizaba la actividad neuronal de un pequefio grupo de adolescentes “reactivamente agresivos”, consi-
derando la violencia reactiva como una explosién que surge cuando una persona experimenta una tension,

amenaza o dificultad que es incapaz de afrontar de otra forma.

Las reacciones de estos individuos son desproporcionadas y son incapaces de controlarse a si mismos. Cuando se
le mostré al grupo analizado imagenes de rostros amenazantes, los cerebros de los chicos agresivos, comparados
con gente capaz de controlarse, mostraron una mayor actividad en la amigdala, una parte del cerebro que se

relaciona con el miedo; y una menor actividad en el I6bulo frontal.

Neurobiologia de la empatia: neuronas espejo

Estructuras implicadas: Las cortezas prefrontal y temporal, drea de Broca, la amigdala, la insula (implicada

en el perdén).

Los experimentos de NEUROIMAGEN que presentan estimulos con contenido emocional (imégenes o situa-
ciones), como estimulos dolorosos o estimulos somatosensoriales, y situaciones relacionadas con el perdén

ponen de manifiesto que estas estructuras estan implicadas en la empatia.
Células responsables: neuronas espejo; transmisor de informacién: oxitocina.

Descubiertas en 1996 por Rizzolatti quien observé que cuando estas neuronas se activan se genera una
representacion motora interna del acto que las personas o animales observan, lo que hace posible aprender

por imitacién. Son la base neurobiolégica de la imitacién.

Su funcién no se limita a comportamientos de caricter imitativo, sino que también se relacionan con el
reconocimiento y la comprensién del significado de los sucesos motores; es decir interpretan las intenciones
de los actos de los demas.

Las neuronas espejo estan sometidas a un control inhibitorio por parte de la corteza del I6bulo frontal. Las

lesiones en esa regién de la corteza cerebral producen sintomas caracteristicos como:

= Ecopraxia, conducta imitativa compulsiva, un sintoma que muestran los pacientes imitando, como si

fuesen reflejos, los gestos de los demas.

= Ecolalia, repeticién involuntaria de palabras o frases que ha pronunciado otra persona, como si fuese un

eco.
Estos sintomas aparecen en el autismo y en algunos casos de esquizofrenia.

Se han localizado este tipo de neuronas:
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= En macacos en la corteza premotora (I6bulo forntal), por delante de la corteza motora primaria encarga

de enviar los impulsos contractores a los musculos (en el experimento, agarrar con la mano los diferentes

objetos).
= En humanos en la corteza premotora y en el area de Broca.

En su morfologia, las neuronas espejo no se distinguen de las otras células nerviosas, pero sobresalen por la

doble funcién que cumplen:
1. Se excitan ante acciones realizadas por nosotros mismos

2. Se excitan por acciones observadas de otros produciendo en el individuo el reconocimiento interno de

la accién del otro.

Por lo que se puede inferir que el fin del mecanismo es comprender las acciones y las intenciones.

Oxitocina
= Fabricada en el hipotalamo.

= Esla que secretan las mujeres durante las contracciones para la dilataciéon en el parto y provoca la salida

de leche materna.

= Esta relacionada con los patrones sexuales, potencia las relaciones de confianza, la formacién de enlaces

y la generosidad.

= Juega un papel importante en la en la comprensién de los estados mentales de los otros. En un estudio
experimental sobre la oxitocina llevado a cabo por R. Hurlemann (psiquiatra aleméan) y K. Kendrick

(neurocientifico britanico), concluyeron que la oxitocina tenia una influencia directa en la empatia.
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Capitulo 3

Modulo 3: La IE en el Trabajo. Las 5

Competencias Emocionales Basicas

3.1. Tema 6: Competencias intrapersonales
Este tema tiene como objetivo conocer las competencias emocionales intrapersonales segiin el modelo de
Goleman.

1. Conciencia de uno mismo: Subcompetencias; Como son las personas que poseen esta competencia;
Autoestima: concepto, papel de las creencias y expectativas, como fortalecerla; Principales herramientas

para mejorar el conocimiento de nosotros mismos.

2. Autorregulacién: Subcompetencias; Cémo son las personas que poseen esta competencia; Efectos de la
ira y el estrés; Gestion adaptativa de la ira: pautas para prevenirla y gestionarla; Asertividad: qué es una

persona asertiva.

3. Automotivacién: Subcompetencias; Cémo son las personas que poseen esta competencia; Cémo debe
ser un objetivo bien formulado; Optimismo: influencia en nuestra vida y pautas para fomentarlo; Sesgos

de pensamiento y escalera de inferencias; Reestructuracion cognitiva

Tal y como se ha visto en el Tema 2, existen distintos modelos para estudiar la IE. El modelo de Goleman
es muy apropiado para estudiar y comprender las competencias con mayor influencia en el trabajo. Por ello

tomaremos como referencia este modelos para el bloque 3 del curso.
Modelo de competencias emocionales de Goleman:
= Personales (Intrapersonales)

1. Conciencia de uno mismo: conciencia emocional, valoraciéon adecuada de uno mismo, confianza

€n uno mismo.
2. Autorregulacion: Autocontrol, confiabilidad, integridad, adaptabilidad, Innovacién.
3. Motivacién: Motivacién de logro, compromiso, iniciativa, optimismo.
= Sociales (Inter-personales)

4. Empatia: comprensién de los demas, orientacion hacia el servicio, aprovechamiento de la diversi-

dad, conciencia politica.
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5. Habilidades sociales: influencia, comunicacién, liderazgo, catalizacién del cambio, resolucién de

conflictos, colaboracién y cooperacién, habilidades de equipo.

3.1.1. Conciencia de uno Mismo

Competencia emocional Caracteristicas de las personas con dicha competencia

Conciencia emocional. Es la capacidad * Saben que emocidn estdn sintiendo y porqué
de reconocer: * Comprenden los vinculos existentes entre sus sentimientos, sus
* Nuestras emociones. pensamientos, sus palabras y sus acciones.
* Los efectos de nuestras emociones en * Conocen el modo en que sus sentimientos influyen sobre su
nuestros actos. rendimiento.
+ Elvalor de nuestras emociones, * Tienen conocimiento de sus valores y sus objetivos vitales
usandolas como guia en la toma de
decisiones.
Valoracién adecuada de uno mismo. * Saon conscientes de sus puntos fuertes y de sus debilidades.
Es la capacidad de conocer nuestras: * Reflexionan y son capaces de aprender de la experiencia.
* Fortalezas: recursos y capacidades. * Cuentan con sentido del humor que les ayuda a tomar distancia
« Debilidades y limitaciones internas. de si mismos.
Confianza en uno mismo. Es el coraje * Manifiestan confianza y poseen “presencia”.
que se deriva de la certeza y seguridadenla ~ * Pueden expresar puntos de vista impopulares y defender sin
valoracién que hacemos de nuestras apoyo de nadie lo que consideran correcto.
capacidades, valores y objetivos. * Son emprendedores y capaces de asumir decisiones importantes a

pesar de la incertidumbre y las presiones.

Es la capacidad de reconocer nuestros propios estados internos, recursos e intuiciones. Incluye:

1. Conciencia emocional: capacidad de reconocer las propias emociones, con sus efectos y sus valores.

Autoconocimiento

2. Valoracion adecuada de uno mismo: capacidad de conocer las propias fortalezas y debilidades.

Autoconocimiento, autoconcepto y autovaloracién.

3. Confianza en uno mismo: seguridad en la valoracién que hacemos sobre nosotros mismos y sobre nuestras
capacidades.
Autoaceptacién, autorespeto, autoestima.

[ Confianza en uno

mismo

toesti
Afectivo

Cghicepto que tengo de mi valia.

e basa en los pensamienhps,
segfimientos, sensaciones y expeNencias
on personas significativas que helos
asimilado durante nuestra vida.

Autorrespeto
Capacidad de vivir valorandome y seguin
mis propios valores y deseos

Auto-aceptacién
Capacidad de admitir y reconocer todas las partes de mi

mismo como un hecho, como mi forma de ser y sentir

—
Auto-valoracion
Capacidad interna de evaluar las cosas: como buenas, si lo son para
mi persona, y como malas si no me satisfacen

Auto-concepto

Pablo Gonzélez Troyano cgis.gonzaleztroyano.es Pagina 35 de



https://cgis.gonzaleztroyano.es/?utm_source=cgis&utm_medium=apuntes_Y1_Q2&utm_campaign=IE

Inteligencia Emocional Segundo Cuatrimestre - Curso 2022-23

Autoestima

La autoestima es un sentimiento profundo con raices en la infancia. Es la valoracién que hacemos de nosotros

mismos en base a nuestra percepcién de la estima que los demas tienen de nosotros.

La valoracién de nuestras competencias es siempre subjetiva, la hacemos en base a un modelo o norma con
la que nos comparamos, y viene determinada por la influencia de nuestro entorno, especialmente, nuestro

entorno infantil.

Por esto, es tan importante la reflexiéon personal sobre nuestras capacidades y defectos para no dejar-
nos influenciar por creencias procedentes de las expectativas de los demds, que no tienen porque tener un

fundamento real.

Es importante hacer una valoracién positiva de nosotros mismos.

De ella dependen en gran parte la realizaciéon del potencial y los logros personales.
La autoestima alta se asocia a la capacidad para enfrentarse y resolver retos y desafios

Una baja autoestima suele generar autolimitacién e incluso fracaso. Puede estar relacionada con alguna

distorsién del pensamiento.

Se trata de tener una autoestima alta, pero no con una imagen de nosotros mismos distorsionada. Algunas
investigaciones muestran que personas que se autoevallan de forma muy positiva (autoimagen distorsionada
positiva) presentan graves problemas emocionales y conductuales, incluyendo el narcisismo, la violencia y las

conductas antisociales. Puede requerir tratamiento.

Autoconcepto Conjunto de representaciones y creencias referidas a uno mismo en distintos aspectos:

corporal, psiquico, comportamental y social.

Comienza a formarse en la infancia en base a las observaciones, comentarios y valoraciones de los padres,
abuelos, maestros.
El autoconcepto tiene una influencia directa en la autoestima. Si las creencias sobre mi persona son positivas,

tendré una autoestima alta.

Las expectativas juegan un papel decisivo pudiendo dar lugar a lo que se conoce como efecto Pigmalién. La
infancia es un periodo clave: si a un nifio no se le considera capaz de hacer algo, muy probablemente acabe
siendo incapaz de hacerlo; y no porque no tenga capacidad o habilidades suficientes, sino porque su entorno

mas proximo le esta transmitiendo este mensaje y el creerd que es asi.

Autoestima y Autoconcepto: expectativas y creencias

Rosenthal (1966) demostré como las expectativas de un investigador influian en el comportamiento de los
sujetos estudiados (y a su vez en el autoconcepto), independientemente del contexto o dmbito en que la

investigacion se llevara a cabo:

“Las expectativas y previsiones de los profesores sobre la forma en que de alguna manera se con-
ducirian los alumnos, determinan precisamente las conductas que los profesores esperaban.”(Ro-

senthal y Jacobson).
Réplica del experimento de Rosenthal:

= Se forma una clase de colegio con alumnos iguales, sin diferencias intelectuales, todos capaces de realizar

la misma tarea con resultados similares (aprobar el curso).
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= A un profesor se le dice qué alumnos tienen una capacidad més elevada de la media, y por tanto un
gran futuro. También se le dice cuales son los alumnos con una capacidad mas limitada que la media,

y que por tanto no llegardn muy lejos. Todo ello en realidad es falso.

= Al finalizar el curso se observa que aquellos alumnos de los que se esperaba un alto rendimiento lo

tuvieron, y aquellos de los que se esperaba un bajo rendimiento tuvieron unas calificaciones mediocres.

= Es lo que se conoce como el efecto Pigmalion.

Efecto Pigmalion Dos vertientes.

Efecto Pigmalién positivo: creencias y expectativas positivas sobre un determinado aspecto del sujeto produce
un efecto positivo, de forma que afianza el comportamiento sobre el cual se produce el efecto, provocando un

aumento de la autoestima del sujeto y del comportamiento en concreto.

Efecto Pigmaliéon negativo: creencias y expectativas negativas sobre el sujeto, producen que la autoestima
del sujeto disminuya y esto afecta negativamente al comportamiento y resultados del sujeto en el aspecto

sobre el que se influye.

Autoconocimiento(expectativas y creencias) — Autoestima - Comportamiento — Resultados

i Cual es la Autoestima 6ptima? Segun Kernis (2003): Autoestima éptima: implica sentimientos positivos
hacia uno mismo, con bases sélidas que no requieran una validacién continua, y que no se sientan amenazados
facilmente, aunque se afronten situaciones adversas o se evidencien fallos y limitaciones personales.

Genuina, estable, independiente.

Autoestima fragil: los sentimientos positivos hacia uno mismo son vulnerables, necesitan promocién y protec-
cién continua, y se vinculan a formas de autoestima problematicas.

Defensiva-inflada, inestable, dependiente.

Kernis (2003) plantea que la autoestima éptima debe ser aquella que nos ayude a conseguir nuestras auténticas

metas y a mantener un mejor funcionamiento global.
Los objetivos deben ser: Realistas, con limite de tiempo, motivadores, medible, claros y concretos.
Tres condiciones:

1. Conocerse a si mismo.

2. ldentificar las principales metas u objetivos, siendo consciente de sus posibilidades y limitaciones.

3. Actuar para ir consiguiéndolas de manera realista.

Fortalecer la autoestima . Algunas pautas:

= Hacernos conscientes de los logros o éxitos que tuvimos en el pasado e intentar tener nuevos éxitos

en el futuro.
= Realizar visualizaciones positivas.

= No compararse. Todas las personas somos diferentes, todos tenemos cualidades positivas y negativas.

Identifica tus puntos fuertes.

= |dentificar areas de mejora a superar.
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= Establecer metas (objetivos realista) sobre las dreas de mejora y formular un plan de accién con pasos

concretos y ponerlos en marcha.
= Realizar actividades en las que seamos “buenos”. Esto fomenta la autoestima.

= Saber pedir y recibir feedback.

Fortalecer la autoestima: Pedir y recibir Feedback El feedback negativo puede producir varias reacciones:

Ponerse a la defensiva, justificarse, negar la critica... Hay que escuchar con actitud abierta.

Un feedback negativo es una informacién valiosa por lo que conviene seguir esta pautas:

Escucha antes de contestar, y si no quieres olvidar ciertas respuestas, anétalas para no interrumpir a tu

interlocutor. Pregunta lo que necesites para profundizar en sus argumentos y resume para asegurarte.

= Analiza las emociones que la critica provoca en ti, y si son negativas o te perjudican reestructdralas
(“sélo es una opinidn, no representa a la mayoria”, “critica un comportamiento o un resultado, no a mi

como persona”).

= No reacciones a la defensiva contraatacando, sobre todo si tu interlocutor esta nervioso o disgustado.
Podrias entrar en una escalada de descalificaciones que perjudicara vuestra relacién.

= Mantener una actitud receptiva.

= Defender los propios argumentos ante la critica con asertividad.

Herramientas de conciencia emocional

Podemos no conocernos bien. Por ejemplo, por no haber tenido experiencia en determinadas situaciones,

porque no nos gusta algo de nosotros y lo .°cultamos”. porque no recibimos informacién de otros.

Herramientas de concienca emocional: el diario emocional, la ventana de Johari, el feedback, test de perso-
nalidad, DAFO personal.

Diario Emocional Es una herramienta de autoconocimiento que aumenta nuestra conciencia emocional:
qué emociones son mas frecuentes en mi, que situaciones las desencadenan, como reacciono ante ellas, que

pensamientos provocan, etc.

Consiste en realizar un registro personal de las emociones por las que transitamos a lo largo del dia.
Es conveniente describirlas con el mayor detalle posible y realizarlo en un periodo de al menos 15 dias, para

obtener una mayor informacién.

Ventana de Johari Es una herramienta que nos ayuda a conocer nuestras zonas ciegas y desconocidas.

Para ello, es necesario ampliar las zonas conocidas y disminuir las desconocidas
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- = 0

Area Publica

Lo que yo conozeo de mi y Lo que los deniis conocen de
los demis desconocen Y Yo 10 CONoZC

Area Oculta

Lo que conoczeo sobre mi ¥ no
dejo que conozean los denuis

Es una herramienta de autoconocimiento que aumenta nuestra conciencia sobre la diferencia entre la percep-

cién que tenemos de nosotros mismo con respecto a la que tienen los demas.

llustra los procesos de comunicacién humana y analiza la dindmica de las relaciones personales. Parte de la
existencia de dos fuentes: la exposicién (o) y la realimentacién (otros).
Basicamente: si hay mucha gente que coincide en una misma opinién sobre mi, quizd sea por algo. Aunque

no sea la idea que tengo de mi, por un motivo u otro es lo que proyecto al exterior.

Para descubrir nuestra zona desconocida podemos buscar nuevas experiencias.
Para descubrir nuestra zona ciega podemos usar los demas de espejo (creando relaciones de confianza,
pidiendo feedback, escuchando activamente, reflexionando, siendo humilde).

Feedback |/ Feedback 360° Evaluacién del comportamiento y habilidades de una persona en su dmbito
personal o profesional.

Es una herramienta muy usada por las empresas para evaluar el desempefio profesional de sus trabajadores.
En el proceso de evaluacién participa la persona evaluada y todo su entorno (colaboradores, jefes, compaiieros,
etc.)

Como resultado, se genera un informe que muestra grafica y textualmente el eco que deja la conducta de una
persona en los que le rodean, y en el entorno profesional, la forma en la que influye en el rendimiento de la
organizacion.

Este resultado permite focalizar la atencién en el potencial de cada persona y completar la formacién en las

habilidades necesarias para mejorar el rendimiento profesional y el bienestar personal.

Imagen publica Es una herramienta que permite obtener informacién sobre mi zona ciega, en base a la

imagen que los demas tienen de mi.
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Es una herramienta muy usada en coaching personal y profesional.

En el proceso de evaluacion participa la persona evaluada y todo su entorno. Es deseable que esta informacién
se obtenga de los diferentes dmbitos de mi vida: entorno laboral, entorno familiar, amigos, etc.

Se trata de obtener informacién sobre aspectos positivos y mejorables de mi persona segin la visién de los
demas. Los aspectos, tantos positivos como negativos, deben estar fundamentados con ejemplos concretos.
Una vez que obtengo toda la informacién, valoro las coincidencias y reflexiono sobre ellas. La imagen pblica

me permite mejorar mi autoconocimiento, potenciar mis fortalezas y trabajar para disminuir mis debilidades.

Objetivos: Identificar puntos fuertes y areas de mejora // Descubrir cémo te ven las personas de tu entorno

// Disefiar un plan de accién para crecer.

Debes escoger a varias personas, para tener como minimo la visién de 3 pero cuantos mas consigas mejor.

Pideles que escriban de ti: 3 aspectos positivos a conservar, 3 aspectos o areas a mejorar.

Test de personalidad Existen diferentes modelos para caracterizar la personalidad, y diferentes test segin

el modelo usado.
Uno de los mas usados es el modelo CAPS (Sistema Cognitivo-Afectivo de Personalidad).

= Distingue 4 tipos principales de personalidad en base a 2 dimensiones: Dominancia/complacencia y

espontainedad /autocontrol.
= Plantea una tercera dimensidén que seria la flexibilidad, que facilita la adaptacién a cada estilo.
= No existen estilos puros de personalidad.

= No hay estilos mejores y peores. Cada estilo tiene sus puntos fuertes y débiles u, por tanto, se adecua

mejor a un determinado puesto o tarea.

Espontaneidad T

Promotor Sustentador

+ Expresivo, ingenioso, dindmico, creativo,
innovador, emprendedor, entusiasta, intuitivo,
CON recursos

- Exagerado, hace un mundo de nada,
indisciplinado, desorganizado, inconcreto,
disperso, superficial, comienza pero no sigue.

_ Dominancia

+ Coopera, colabora, apoya y sustenta, afable,
amigable persona de equipo, acogedora, amable,
se interesa por los otros, complace, acepta.

- Incongruente, pierde tiempo, opiniones vy
objetivos  difusos, le falta determinacion,
adulador, no directo, da muchos rodeos.

Complacencia

Controlador

+ Eficaz, resolutivo, determinante, orientado a
metas/resultados, cabal, concreto,
préctico,productivo, competitivo, exigente

- Critico, intransigente, desconsiderado,
insensible, dictatorial, en posesion de la
verdad.

Autocontrol

DAFO personal

Analiti

tico

+ Metddico, sistematico, exacto, preciso, ordenado,
serio, riguroso, detallista, busca datos e

informacion, se concentra

- Puntilloso, excesivamente prolijo, meticuloso y
minucioso, falto de iniciativa y capacidad de
decision, aislado

al Dimension of the Personalify
, Tmothy Leary

Debilidades, Amenazas, Fortalezas, Oportunidades

Permite identificar nuestros puntos fuertes, asi como las areas de mejora. Es una herramienta muy utilizada

para establecer objetivos.

Pablo Gonzalez Troyano

cgis.gonzaleztroyano.es

Pagina 40 de


https://cgis.gonzaleztroyano.es/?utm_source=cgis&utm_medium=apuntes_Y1_Q2&utm_campaign=IE

Inteligencia Emocional Segundo Cuatrimestre - Curso 2022-23

Fortalezas Debilidades

Amenazas

3.1.2. Autorregulacion

Autorregulacion: Control de nuestros estados, impulsos y recursos internos. La autorregulacién tiene las si-

guientes subcompetencias (Modelo Goleman):
1. Autocontrol: Capacidad de manejar adecuadamente las emociones y los impulsos conflictivos.
2. Confiabilidad: Fidelidad al criterio de sinceridad e integridad.
3. Integridad: Asumir la responsabilidad de nuestra actuacién personal.
4. Adaptabilidad: Flexibilidad para afrontar los cambios.

5. Innovacién: Sentirse cdmodo y abierto ante las nuevas ideas, enfoques e informacién

Tipos de personas segun el control de sus emociones (John Mayer)

= Prisioneros de sus propias emociones: Incapaces de controlarse, se dejan arrastrar por el torbellino que
generan sus sentimientos. Suelen ser personas volubles, con fluctuaciones en su estado de animo de los

que no tratan de escapar.
= Resignados a sus emociones: Adoptan una aptitud pasiva, no intentan superarlas o dominarlas.

= Conscientes de si mismos: Adquieren un buen nivel de desarrollo de su vida emocional, Capaces de

expresar sus sentimientos con imparcialidad.

Autocontrol: habilidad para controlar nuestras propias emociones e impulsos conflictivos, adecudndolos a un
objetivo.

Supone pensar antes de actuar, evitar juicios prematuros para modular la expresiéon de las emociones e
impulsos en funcién de la situacién, autogenerar distintas emociones en uno mismo (positivas para favorecer

el rendimiento, negativas para favorecer la empatia a la hora de comunicar noticias tragicas, etc.)

El autocontrol permite: controlar el estrés, la ansiedad y la ira; abordar los conflictos ante situaciones com-

prometidas, haciendo uso de la asertividad.
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Estrés e ira
Ley de Jerkes-Dodson divide el estrés en eustrés y distrés

Eustrés: estrés positivo.
El rendimiento se optimiza a medida que aumenta la activacién hasta llegar a un punto maximo, a partir del

cual cualquier incremento o activacién exagerada coloca el organismo en el umbral que dificulta el rendimiento.

Distrés: estrés negativo.
Hay un punto critico, a partir del cual los incrementos de ansiedad resuntan disfuncionales.

El mantenimiento prolongado de emociones negativas (tristeza, miedo, sentimiento de culpa, ira, etc)
tiene las siguientes repercusiones en la vida:
= Consumo elevado de energia. cuadros antisociales.

= Impide centrarnos en actividades beneficiosas para ) ) .
. = Se difunden y contagian facilmente.
nosotros mismos.

= Dificulta las relaciones sociales, llegando a producirs Generan sindromes de estrés.

La ira es una de las emociones negativas, de las mas comunes, que puede ser muy peligrosa debido a la
agresividad verbal o fisica que puede llegar a desencadenar. Es una emocién destructiva, ya que ese es su fin

adaptativo.

Una de las caracteristicas mas relevantes de esta emocién es que cuanto mas pensamos la causa que la
desencadena, mas justificaciones encontramos para avivar su intensidad; por ello, es mas dificil su gestién

emocional inteligente.
Educacién emocional y Bienestar. Rafael Bisquerra (2000):

La ira se genera cuando tenemos la sensacién de haber sido perjudicados. Es una reaccién de
irritacién, furia o célera desencadenada por la indignacién y el enojo de sentir vulnerados nuestros

derechos.

La curva de la ira la dividimos en:

1. Nivel racional 4. Afrontamiento
2. Disparo 5. Enfriamiento
3. Culmen 6. Solucién de problemas

Gestion de la ira
Hay diferentes reacciones ante la ira:
= |ra hacia dentro: consiste en |a supresién de la emocidn, con un resultado dafiino para uno mismo.

= Ira hacia fuera: consiste en descargar la intensidad de la emocién hacia los demas con todas sus

consecuencias.

= Gestion de la ira: consiste en realizar actividades que me ayuden a controlar su expresion y canalizar
su furia hacia actividades positivas.
La gestion de la ira es una reaccién adaptativa y permite no dafiarnos a nosotros mismos ni a los demas.
Se trata de lograr la regulacién emocional de manera inteligente. La capacidad de percibir y comprender

dicha emocién es una herramienta indispensable para su gestién inteligente.
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Recordemos que la amigdala es la responsable de los ataques de ira. Si nos sentimos amenazados, la amigdala
toma el mando y decide qué hacer; aisla el neocértex bloqueando de ese modo su influencia. Es lo que Goleman

denomina secuestro emocional.

Antes de un ataque de ira Pautas emocionalmente inteligentes antes de un arrebato de ira:
= Identifica las situaciones y/o personas desencadenantes.
= Ensaya estrategias de afrontamiento.

= Practicar técnicas de relajacién. Ejemplos de técnicas de relajacion:

= Control de la respiracion = Practicar deporte.

L . = Arte: pintar, musica.
= Relajacién progresiva de Jacobson

Evitar habitos que fomentan la ira: alcohol, dro-

= Mindfulness. Yoga, Tai-Chi, etc gas.

Durante un ataque de ira Pautas emocionalmente inteligentes:
= Alejarse de la persona o situacidon desencadenante, permitiendo al mesencéfalo recuperar el control.
= Aceptar las emociones que se sienten y esperar a que se desvanezcan.
= Dejar pasar un tiempo antes de responder.
= Tratar de entender, buscar explicaciones al comportamiento de la otra persona.
= Sentir "pena”por la otra persona o intentar ponerse en su lugar (empatia).

= Plantearse beneficios/perjuicios de enfadarse: ;jes tan serio como para montar una bronca?, jmi enfado

servird para mejorar las cosas?

= Analiza, recuerda e identifica la causa de la ira: jcudl es la frustracién u obstaculo que la ha generado?

Base del aprendizaje emocional para futuro.
» Practicar al reestructuracién cognitiva.

= Sila ira es fundada, optar por una respuesta que sea una solucién no agresiva. Practicar la asertividad.

Reestructuracion cognitiva es una estrategia cuyo objetivo es modificar el modo de interpretar las cosas
y las valoraciones subjetivas que hacemos acerca del entorno y de lo que nos sucede. La reestructuracién

cognitiva:
= Permite que seamos capaces de detectar y modificar pensamientos automaticos.
= Es eficaz para cambiar creencias desadaptativas sobre cualquier aspecto de nuestra vida.
= Es (til para la gestién de emociones como la ira o la ansiedad.
Pautas para la reestructuracién cognitiva:
1. Cuestionamiento de evidencias: ;qué pruebas tengo para creer eso?
2. Andlisis de alternativas de interpretacién: ;jpuede haber explicaciones distintas para ese suceso?
3. Analisis de consecuencias: ja qué me lleva pensar eso?, ;me es de alguna utilidad?

4. Andlisis de los efectos: si ocurriera lo que temo, jseria tan horrible?, jse podria hacer algo si ocurriese?
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La asertividad: respuesta no agresiva ante la ira.
La asertividad consiste en la capacidad para expresar nuestros propios derechos, sin dejarnos manipular y sin
manipular a los demas. Se basa en el uso del lenguaje de forma sistematica que permite negociar en busca de

objetivos que contemplen la satisfaccion mutua.

Asertividad es: cisiones.

s Defender tu postura respetando los derechos de  Asertividad no es:

otros. = Defender tu postura con agresividad.

= Decir no sin sentirte culpable. = Dar de forma inmediata a otros lo que quieren.

= Ser sincero, que no sinsericida. » Decir s/ cuando quieres decir no.

= Pedir lo que quieres. = Decir o hacer cosas que hacen dafio a otras per-

» Preguntar cuando no entiendes. sonas.

= Expresar tus ideas aunque puedas estar equivo- = Manipular

cado. = Asumir las responsabilidades de los problemas
. de otros.
= Expresar desacuerdo suavemente, o firmemente,
segln lo requiera la situacién. = Gritar cuando estas enfadado.
= Saber que eres el responsable tus errores y de- = Reprimir o castigar a las personas.

Una persona asertiva: se siente libre de manifestarse mediante palabras o actos; puede comunicarse eficazmente
con personas de cualquier ambito y nivel; tiene una orientacién proactiva en la vida; actia de un modo que

juzga respetable.
Pasos para llegar a ser asertivos:
1. Distinguir las conductas asertivas de las agresivas o pasivas.
2. ldentificar las conductas a mejorar o cambiar.
3. Detallar circunstancias que dificultan nuestra conducta asertiva.
4. Conocer las técnicas asertivas.
5. Confeccionar un guién para cambiar conductas.
6. Ensayar, teniendo en cuenta aspectos verbales y no verbales.
7. Automatizar y generalizar la conducta asertiva.
Algunas técnicas asertivas:

= Aceptar la posicién del otro sin debilitar la propia.

Banco de niebla: aceptar la parte de la verdad de la critica pero no asumirla por completo.
= Expresar con firmeza las ideas propias, sentimientos o deseos.

= Desviar intentos: ignorar e ironia asertiva.

3.1.3. Automotivacion

Segiin el modelo de Goleman, la motivacién consta de las siguientes subcompetencias: motivacién de logro,

compromiso, iniciativa y optimismo.
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Motivacion al logro
Un objetivo bien formulado es un Objetivo SMART:
= Specific

Measurable

Achievable

Relevant

Time-bound

Optimismo

Estudios demuestran que los pesimistas mueren prematuramente con mas frecuencia. También hay otros que
indican que el rendimiento de un alumno depende mas de la actitud que de su cociente intelectual. Empresas
en las que se aplican programas de formacién en optimismo consiguen un incremento de hasta un 19% en

sus ventas.

Las personas optimistas consideran que las causas de los sucesos negativos son temporales y las de los positivos

son permanentes.

Pautas para desarrollar el optimismo: buscar causas internas de los propios éxitos, visualizar imagenes positivas,

discutir con uno mismo creencias negativas y reestructurarlas.

Sesgos. Escala de inferencias El ser humano tiene de hacer representaciones mentales de los hechos. Estas

representaciones son interpretaciones subjetivas.

La interpretacion que cada individuo hace de los hechos que le acontecen es diferente y determina su vida. Asi,
una persona optimista interpretara un hecho de diferente forma que una persona pesimista. Esta interpretacion

marcara la diferencia entre las actuaciones de cada uno y, por tanto, la diferencia en sus vidas.

Desde los hechos que acontecen a una persona hasta sus acciones hay una serie de pasos intermedios,

normalmente automaticos y no conscientes: es la escalera de inferencias.
1. Datos y hechos: es lo que realmente ocurre.
2. Seleccién de datos: mi mente hace un primer filtro y selecciona solo una parte de la realidad.
3. Interpretacién: le doy una interpretacién a esos hechos.
4. Juicios y opiniones: la interpretacién es matizada por los juicios previos que tengo.
5. Accién: actlio en base a la visién de los hechos que tengo tras haber aplicado estos filtros.

Ver seccién Reestructuracién cognitiva”

Distorsiones cognitivas

= El sesgo confirmatorio: se perciben y recuerdan las cosas para que encajen con las ideas preconcebidas.

Alternativa: tener en cuenta todos los datos y hechos.

= E| pensamiento polarizado: clasificar las cosas en términos extemos y opuestos.

Alternativa: graduar la situacién.

= Sobregeneralizacion: sacar conclusiones generales de hechos particulares.

Alternativa: concretar y buscar pruebas.
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= Interpretaciéon del pensamiento: suponer las razones o intenciones de las otras personas sin prueba
alguna.

Alternativa: buscar pruebas, dejar de suponer.

= Vision catastrofista: ponerse en la posibilidad de que ocurrird lo peor.
Alternativa: dejar de anticipar y valorar posibilidades.

= Personalizacién: tendencia a relacionar lo que sucede a nuestro alrededor como relacionado con noso-
tros.

Alternativa: buscar pruebas y efectos.

= Etiquetacion: forma extrema de generalizacién excesiva. En lugar de describir un error le pone una
etiqueta negativa a la otra persona.

Alternativa: Buscar pruebas y otros motivos.

3.2. Tema 7: Competencias interpersonales

3.2.1. Empatia
Concepto y tipos de empatia

Concepto de empatia Concepto extremadamente amplio, complejo y multidimensional que carece de una

definicién conceptual consensuada dentro de la Psicologia. Simon Baron-Cohen (2012):

Capacidad de identificar lo que otra persona piensa o siente y responder ante sus pensamientos y

sentimientos con una emocién adecuada.
Frans de Waal (2009):

La empatia probablemente comenzé como un mecanismo para mejorar la atencién materna. Las
madres de mamiferos que estaban atentas a las necesidades de sus crias tenian mas probabilidad

de una descendencia posterior exitosa.

La empatia tiene como caracteristica esencial la compasion.

Tipos de empatia Distinguimos:
= Empatia cognitiva: capacidad de entender el punto de vista de la otra persona.

= Empatia emocional: sentir lo que siente la otra persona. Es la base de la compenetracién y de la

quimica. Es sentir a la otra persona, hacerle ver que nos hacemos cargo de su situacion.
= Preocupacion empatica: estar dispuesto a ayudar a alguien necesitado. Las personas con esta em-
patia sienten la preocupacién, notan que los deméas necesitan ayuda y se la ofrecen incondicional y
espontdneamente.
Bases neurobiolégicas de la empatia: neuronas espejo
Recordamos que, desde el punto de vista neurobiolégico, las responsables de la empatia son las neuronas
espejo.
Empatia, simpatia y ecpatia

Simpatia: tiene un matiz de conveniencia y tacita aprobacion del otro, pero carece de esa comprension intima

caracteristica de la empatia.
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Dos personas que experimentan simpatia estdn de acuerdo sin proponérselo ni esforzarse y experimentan un

positivo afecto el uno por el otro, de manera reciproca.

Antipatia Es un sentimiento de desafeccidn, rechazo o dnimo adverso hacia una persona, y el paso siguiente
a la antipatia es el odio como mas contrario a la empatia y simpatia.
Es, justamente, lo contrario y constituye la base del desacuerdo y rechazo automatico y espontaneo del otro.

El paso de la empatia a la simpatia es un peligro facil. Para compensar la simpatia en este tipo de situaciones,
surge el concepto de ecpatia.

Ecpatia o "sentir afuera”: compensar sanamente el grado de implicaciéon emocional con el otro.
Se trata de refular la capacidad empética:
= Potenciando la capacidad de comprension.

= Pero también, limitando cierta experiencia de sobredosis de implicacién cuando esta puede ser perjudicial

para el otro o para uno mismo.

Estrategias para aumentar la empatia

= Escuchar activamente:
= Refuerzos verbales y paraverbales (si, entiendo, continta, asentimientos...)
= Resumen y reformulacion.
= Parafrasear
= Evitar terminar las frases

= Preguntar

Evitar juzgar

Interpretar el lenguaje no verbal: tono de la voz, gestos, expresiones faciales; y adaptar el propio.

Mensajes de estimulacién, apoyo y comprension.

Demostrar respeto por la individualidad del otro y una creencia de que uno siempre tiene razones
para sentir y comportarse como lo hace.

3.2.2. Habilidades sociales

Influencia, comunicacién, liderazgo, catalizacién del cambio, resolucién de conflictos, colaboracién y coope-

racién, habilidades de equipo.

Distintos modos de gestionar conflictos

Gestion de conflictos: huida o ataque.

Gestidn positiva de conflictos: acercamiento, negociar, cooperar.
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Estrategias positivas para la gestion de conflictos: negociacion

LOS OTROS

s | o

G/G G/P
Inteligente | Efimera

P/P
Estupida

= Ganar-Ganar: egoismo inteligente. = Perder-Ganar: Ingenuidad.
Se cuidan los momentos iniciales. Se potencia Puede servir como estrategia de inversion a lar-
la relacién a largo plazo. go plazo.

= Ganar-Perder: abuso

Suele ser la méas frecuente, negociacion tradi- = Perder-Perder: Estupidez.
cional. Objetivo: ganar a toda costa. Se pierde Estilo emocional e irracional. .Aunque yo pierda,
a largo plazo. tu pierdes”

Estrategias positivas para la gestiéon de conflictos: feedback

1. Ser descriptivo.
Ser objetivo, no valorar las acciones, solo describirlas. En situaciones de tension, evitar expresiones

fuertes y/o valorativas.
2. Reunir la informacion necesaria.
3. Identificar las consecuencias de modo especifico.
4. Acordar conductas alternativas.

LA PIRAMIDE INVERTIDA DE LAS COMPETENCIAS EMOCIONALES

A) 7

ALTO
{ COMPETENCIAS EMOCIONALES EJECUTIVAS (9 COMPETENCIAS)

TRABAJO | COMUNICACION GESTIONAR GESTIONAR CATALIZADOR
EN EQUIPO EFECTIVA ELESTRES INCERTIDUMBRES DEL CAMBIO

m =

DELEGACION ASERTIVIDAD NEGOCIACION  ESCUCHA ACTIVA

COMPETENCIAS EMOCIONALES BASICAS (6 COMPETENCIAS)
FLEXIBILIDAD | ESTILO EMOCIONAL | CREATIVIDAD
EMPATIA | INICIATIVA | OPTIMISMO
COMPETENCIAS EMOCIONALES SUBYACENTES (4 COMPETENCIAS)

PERCEPCION DE OTROS
AUTOCONOCIMIENTO

l AUTODOMINIO

AUTOESTIMA '
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