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PROLOGO

Este Ebook, habla de las disciplinas complementarias que podremos usar en el mundo del

Coaching. Recordemos que se trata del libro N.© 3 de la serie «Quiero ser Coach».

Hoy en dia, estas disciplinas han demostrado su éxito cuando se aplican en el mundo del
Coaching, apoyando, una vez mds, la necesidad de estar en constante formacién dentro de
este mundo.

La programacién neurolingiiistica y la inteligencia emocional, son dos temas de estudio
que, una vez ampliados los conocimientos bdsicos, formardn parte tanto de nuestro dia a

dia como de las aplicaciones que los temas laborales puedan aplicar.

El estrés es una de las grandes lacras de nuestra sociedad, motivado por multitud de factores,

por lo tanto, es fundamental conocerlos y saber cémo tratarlos.

Y, por dltimo, las técnicas de ahorro y gestién del tiempo, también han demostrado ser

fundamentales en los tiempos que vivimos.

Una vez mds, se nos pone a nuestra disposicién, herramientas basadas en conocimientos que,

una vez asimiladas, hardn nuestro trabajo mds ficil y con mayores probabilidades de éxito.
No descuidemos nuestra formacién, debe ser constante.

Y si tienes preguntas o dudas, siempre te podrds poner en contacto conmigo a través de

alguno de los siguientes sistemas

www.aptitudespersonales.com

www.blog.aptitudespersonales.com

www.facebook.com/aptitudespersonales

www.facebook.com/MendezCoach

www.linkedin.com/in/joseignaciomendez

www.twitter.com/Joseimendezg

www.instagram.com/joseighaciomendezg

plus.google.com/+AptitudespersonalesAsturias

www.youtube.com/c/AptitudespersonalesAsturias
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1 LA PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA (PNL),
CONCEPTOS CLAVE
Y APLICACIONES

La programacién neurolingiiistica, a la cual llamaremos PNL, se inicié cuando a mediados
de los 70, John Grinder y Richard Bandler se propusieron averiguar, qué es lo que hacia
que, dos psicoterapeutas famosos en USA en aquellos anos (Fritz Perls y Virginia Satir),

fueran tan efectivos en la obtencién de resultados.

En su primer libro (La estructura de la magia I), Grindler y Bandler identificaron algunas
reglas o patrones verbales que Perls y Satir utilizaban sistemdtica y espontdneamente en su

comunicacién, y que estaban en la base de la eficacia de su trabajo.
El titulo de este primer libro (La estructura de la magia) expresa una de las convicciones

bdsicas de la PNL: que toda tarea humana aparentemente mdgica e inexplicable, tiene una

estructura que puede ser identificada y transmitida.

Imagen n°1 investigando



De esta conviccién se deriva el objetivo que ha inspirado la creacién y el desarrollo posterior
de la PNL: identificar y describir el modelo de funcionamiento de cualquier habilidad
especial y/o excepcional del ser humano, para que asi pueda ser comunicada, comprendida

y utilizada por cualquier persona que lo desee.

Después de Grinder y Bandler, otros autores (Dilts, Andreas, McDonald, Hall) han modelado
también a expertos en diferentes dreas de la actividad humana (educacién, deporte, ventas,

liderazgo organizacional) y han creado sus propias técnicas.

La PNL es, pues, un conjunto de métodos y técnicas destinadas a ser aplicadas en la vida
cotidiana, para que la persona consiga los objetivos que desea en diferentes campos de la

actividad humana, y mejore su calidad de vida.

El nombre de PNL (cuyo nombre original en inglés es NLP = Newro Linguistic Programming)

se reflere a tres aspectos bdsicos de la experiencia humana:

* Programacién: los programas mentales y de comportamiento, por medio de los
cuales organizamos nuestra experiencia para conseguir los objetivos que deseamos.

* Neuro: el sistema nervioso, fuente e instrumento de nuestras percepciones y de
nuestra experiencia de vivir y actuar en el mundo.

* Lingiiistica: el lenguaje, que nos permite codificar y expresar simbdlicamente nuestras

experiencias.

Por ejemplo, cuando voy conduciendo el coche y me paro en un semdforo rojo, primero
«veo> una luz roja mediante el sentido de la vista (componente N=(Neuro> de la conducta),
a continuacién, traduzco dingiiisticamente> esa forma y color en mi mente como <tengo que
pararme> (componente L=dingiiistico> de la conducta), y finalmente pongo en marcha un
programa> aprendido: mi pie derecho se levanta del acelerador y pisa el freno (componente

P=«programacién> de la conducta).

Es fécil que el concepto de programacion neurolingiiistica genere confusién y que aparezcan

€n nuestra mente este tipO de preguntas:

* ;En qué se fundamenta?

* ;Cudndo se aplica?

Si hablamos del modelo en el que se centra la PNL, podriamos decir que, el mundo se

experimenta por medio de cinco sentidos: vista, oido, tacto, olfato y gusto.



Imagen n°2 compartiendo

Mucha informacién viene hacia nosotros continuamente; consciente e inconscientemente
eliminamos aquello a lo que no queremos prestar atencién. Nos dicen que la informacién
restante se basa en nuestras experiencias, valores y creencias pasadas. Con lo que nos acabamos
quedando, resulta incompleto e inexacto, ya que parte de la informacién general ha sido

eliminada, y el resto ha sido generalizado o distorsionado.

Para saber en qué se basa la PNL, lo mds importante que debemos tener claro es que, se
basa en cuatro aspectos fundamentales, los cuales se conocen como los «cuatro pilares,

segiin Steve Bavister y Amanda Vickers (2014).

1) Resultados
Para conseguir algo, hablamos de objetivos, y en la PNL se utiliza el término de resultados.
Si hay una concentracién previa en lo que se quiere conseguir, habrd una guia que orientard

todos los recursos disponibles de esa persona a la consecucién de un objetivo.

2) Agudeza sensorial
La agudeza sensorial se refiere a la capacidad de observar o detectar pequenos detalles para
ser conscientes de lo que ocurre a nuestro alrededor. La gente varfa mucho a la hora de
darse cuenta de lo que ve, escucha o siente. Hay personas que se dedican a observar mds

su entorno, mientras que otras se fijan mds en sus propias emociones y pensamientos.



3) Flexibilidad en el comportamiento
Cuando empiezas a saber cudles son tus resultados y utilizas tu agudeza sensorial para
observar lo que estd sucediendo, la informacién que obtienes te permite realizar ajustes en
tu comportamiento, si es necesario. Si los actos que realizas no te llevan por la direccién
que deseas, es evidente que deberias intentar tomar otro camino o probar algo diferente,
pero a muchas personas les falta esa flexibilidad en el comportamiento y sencillamente

insisten en hacer lo mismo una y otra vez.

4) Compenetracién
La compenetracién se podria considerar como aquel componente que une a la gente. La
mayoria de las veces ocurre de manera natural, automdticamente, instintivamente. Algunas
personas que conocemos, parece que comparten nuestra perspectiva vital, mientras que hay
otras personas con las que no conectamos. Se ha de mejorar la capacidad de compenetracién

con otras personas para obtener relaciones mds eficaces.
Las presuposiciones de la programacion neurolingiiistica

Salvador Carrién (2008), refiere que una presuposicién es algo de damos por sentado, sin

ninguna prueba.

Nos dice que, desde la programacion neurolingiiistica, no se pretende que las presuposiciones

sean ciertas, aunque existen evidencias bastante palpables para respaldar muchas de ellas.
Estas son algunas de las explicaciones que se pueden obtener de dichas presuposiciones:

* La vida, la mente y el cuerpo son un tnico sistema
La mente y el cuerpo se consideran como un unico sistema, cada uno influenciando
directamente al otro. Por ejemplo, lo que ocurre en el interior de tu cuerpo afecta a los

pensamientos y afectard a las personas de tu alrededor.

* No puedes dejar de comunicarte
El mensaje que intentamos transmitir no siempre es el que los demds reciben. Por tanto,
desde la PNL nos dicen que debemos estar pendientes de las reacciones de los demds para
ver si nuestro mensaje ha tenido éxito. Esto en realidad puede llevar a graves dificultades a
la hora de elaborar un mensaje, ya que centrarnos en las reacciones o estar en alerta ante

posibles consecuencias, no es algo que vaya a aportar calidad a la comunicacién.



* Debajo de cada comportamiento existe una intencién positiva
En una adiccién o un mal comportamiento siempre hay una intencién positiva, por tanto,
encontrando la raiz de ese problema y exteriorizando la intencién positiva, se puede pasar

de fumar durante 15 afnos a no tener esa necesidad.

* Si lo que estds haciendo no funciona, haz otra cosa
Si intentas una manera de abordar un problema y no obtienes los resultados que esperabas,
intenta algo diferente, y sigue variando tu comportamiento hasta que consigas la respuesta

que estabas buscando.

* Si una persona puede hacer algo, todo el mundo puede aprender a hacerlo
Existe en la PNL, el proceso de modelar la excelencia. Si quieres que te publiquen un
articulo, por ejemplo, podrias fijarte en alguien que sea brillante escribiendo e imitar
la manera en que lo hace. De este modo, estards empapdndote de un conocimiento de

gran valor.

Imagen n°3 estructurando

Los principios de la PNL

La programacion neurolingiiistica es una serie de estrategias que se centran en identificar y
usar modelos de pensamiento que influyen sobre el comportamiento de una persona como

una manera de mejorar la calidad y resolver problemas.
Los objetivos de la PINL son, entre otros:
* corregir las representaciones cognitivas, haciéndolas mds utiles

* proporcionar una serie de estrategias y habilidades eficaces para la mejor adaptacién

de aquellas situaciones que surgen en el dia a dia.



Es importante mencionar que esta prictica no se basa en ninguna teoria, sino que es una
recopilacién de estudios, investigaciones y técnicas. Por tanto, es necesario comprobar cémo

funciona, mediante sus pilares fundamentales, es decir, los principios de la PVL.

Como complemento a las presuposiciones, hablaremos de los principios bdsicos de la PVL,
entre los cuales, podremos comprobar la existencia de dichas presuposiciones; los principios

son los siguientes:

1. El mapa interior es tnico
Uno de los principios de la PNL hace referencia a la orientacién que las personas tienen en
el mundo que les rodea. La manera de orientarse que tiene la persona tiene que ver con su
mapa interior. En las etapas tempranas de la vida el mapa interior es simple. Sin embargo,

a medida que crecemos el mapa se hace mds complejo y se van abriendo nuevos caminos.

Cuanto mds completo sea el mapa, mds alternativas de éxito tendrd la persona. El mapa
del mundo es individual, se construye a través de nuestras propias experiencias por lo que

cada persona tiene su mapa y no hay dos mapas iguales.

2. El mejor mapa es el que ofrece mds de un camino
Como se ha comentado en el punto anterior, el mapa mds completo también es mds
exacto y ofrecerd mds oportunidades de llegar a un objetivo o resolver el problema. Esto
tiene que ver con la flexibilidad y la posibilidad de reaccionar de diversas maneras ante
un suceso vital. El mapa no es el territorio que representa, pero si es correcto tendrd una

estructura semejante al territorio y serd mds atil.

3. Cada comportamiento tiene una intencién positiva
Este puede ser uno de los principios de la PNL mds discutidos. Este punto hace referencia
a que cada persona y cada comportamiento tienen de forma intrinseca una intencién
positiva. Puede ser, por ejemplo, que alguien dude que un fumador tenga una intencién
positiva fumar. Pero segiin este principio, el fumador podria fumar para relajarse o para
ser aceptado socialmente. La PIVL intenta redirigir esa intencién positiva hacia un patrén

de conducta mds adaptativo y adecuado para la persona.

4. La estructura de la experiencia
Este principio muestra como cada experiencia estdi compuesta de una estructura
determinada. Cada pensamiento, sentimiento, recuerdo o experiencia estd formado por
una serie de elementos. Esto quiere decir, que, si cada experiencia tiene una estructura,

gracias a un cambio en su composicién se puede cambiar su efecto.



10.

. Todos los problemas tienen solucién

Este principio se refiere a que todos los problemas tienen solucidn. Pese a que puede parecer
utdpico, ya que, en ocasiones, no se pueden llevar a cabo determinadas soluciones. En
otros momentos, habrd problemas que no tengan una solucién clara. Esto tiene que ver
con el mapa que posee la persona, ya que cuantos menos caminos o alternativas posea,
menos soluciones podrd dar a la situacién concreta. Ademds, la interpretacién del problema
tiene que ver con el contenido del mapa. Un mapa mds rico y que ofrece mds recursos,

percibird ciertas situaciones como menos problemiticas.

Todo el mundo posee la fuerza que necesita

Este es uno de los principios de la PINL que tiene que ver con el desarrollo personal de
la persona, ya que se refiere a que cada persona posee la fuerza necesaria para conseguir
lo que se proponga. El problema surge cuando la autoconfianza se ve afectada por las

creencias limitantes de la persona.

El cuerpo y la mente forman parte del mismo sistema

Este principio se refiere a que el ser humano es cuerpo y mente. En otras palabras, cada
sentimiento y cada emocién afectan al cuerpo. Esto también se cumple a la inversa. Por
ejemplo, una enfermedad que afecte al cuerpo va a tener repercusiones a nivel psicolégico.
Por tanto, parala PNL, los cambios de pensamiento que modifican los problemas corporales

son importantes. Por cierto, ;has oido hablar de la embodied cognition?

El significado de la comunicacién depende del resultado
Es necesario establecer pautas de comunicacién claras, que no den lugar a malentendidos,

ni opcidn a interpretaciones personales sesgadas por parte del receptor del mensaje.

. No existen los fracasos sino las oportunidades

Cuando una persona estd continuamente en movimiento tiene diferentes caminos para
alcanzar la meta. Los fracasos deben ser vistos como oportunidades, es decir, como medidas

que permiten superarse y avanzar en la direccién deseada.

Si algo no funciona hay que intentar otra cosa

En ocasiones, las personas insisten en hacer algo que no funciona, ademds no cambian
la manera de actuar. En este punto tiene sentido la famosa frase «no esperes resultados
diferentes si haces siempre lo mismo». Los practicantes de PNL se proponen ayudar a
reconocer y modificar esos comportamientos que no son eficaces y que hacen tropezar,

una y otra vez, con la misma piedra.



PNL 'y Coaching

Ya hemos comentado, en resumen, que la PNL, es una tecnologia, una metodologia y una
actitud, a través de la cual, la persona puede acceder a sus recursos conscientes e inconscientes
y, determinar, cémo su comunicacién influencia su comportamiento, ademds de aprender,

cémo otros e incluso él mismo, consiguen resultados que antes parecian inconcebibles.

Por otro lado, el Coaching consiste en el proceso de apoyar a otros, para que desarrollen
habilidades y capacidades y potencien su rendimiento, llevando, de esa forma, a los individuos

del lugar donde estdn, hacia donde quieren llegar.

Imagen n°4 aprendiendo

La Unién del Coaching y la PNL, es un proceso sistémico, realmente fantdstico, que provee

al cliente de una gran cantidad de recursos que interactdan de forma sinérgica.

«PNL es un medio excelente para hacer al Coaching mis poderoso. Coaching es el automévil
de carreras, PINL es el combustible de mds alto octanaje. Otros combustibles son posibles,

pero ellos quizds no te entreguen tan alto rendimiento y/o velocidad.» Joseph O’Connor.

De lo anterior se desprende, que la incorporacién de herramientas de PNL al Coaching, lo

convierten en algo realmente efectivo, optimizando los resultados.

Un Coach con PNL, no solo podra disefar planes de accién para el desarrollo y promocién
de habilidades y capacidades mds ajustadas a las necesidades del cliente, sino que también,
posee mayor consciencia y comprensiéon de la forma de pensar de este, tanto, a nivel de

estructura profunda como superficial.



De esta manera, el Coach con PNL, llevard y guiard al cliente a comprender y reconocer:

* cudles son sus valores y creencias mds profundas

* cémo estas se relacionan con su comportamiento e identidad

* cudl es su nivel de satisfaccién, con su entorno y consigo mismo

* qué propdsitos persigue al plantearse una meta y cémo esta se fundamenta

* cudles son sus principales mecanismos impulsores y detractores

* cémo dichas metas, se pueden llevar a cabo, torndndose en una realidad congruente

con sus principios
Por ejemplo, un Coach tradicional, preguntard a un cliente:
sQué es lo mejor que pasard cuando consigas este objetivo?
Por el contrario, un Coach con PNL, pregunta:

sQué es lo mejor que te estard pasando cuando estés realizando este objetivo?
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within our global group and benefit from international
career paths. Implement sustainable ideas in close
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Como se puede observar en el ejemplo, lo que hace un Coach con PNL, es utilizar el lenguaje
temporal, es decir, realizar preguntas con alto componente positivo y motivador, como si
la meta, ya estuviese realizada, instando al cliente, a desarrollar un plan de accién, con la
conviccién de haber alcanzado su meta y que esta es congruente consigo mismo. De este
hecho, surgen los recursos necesarios, que permiten al cliente, establecer una clara direccidn,

que lo movilice hacia la consecucién de su meta.

Uno de los aportes fundamentales de la PIVL al Coach, es que esta incorpora el Rapport o
sintonia, en la relacién con el cliente. Este proceso ocurre, cuando el Coach aprende a igualar
su comportamiento, pensamiento, respiracién y lenguaje no verbal, con el del cliente. Con
este procedimiento, consigue que las personas estén mds abiertas a él, menos criticas, mds

receptivas, y dispuestas a aceptar lo que él tiene que decir.

En este proceso, se involucran varios elementos, entre los cuales, destaca en forma sobresaliente
la comunicacién y el lenguaje no verbal, ya que, no solo importa lo que se dice, sino la
forma en que se dice, pues, la mayor parte de la comunicacién, no reside en las palabras,

sino que también:

* en la fisiologia

* en el modo de respirar

* en los gestos y expresiones faciales
* el tono de voz

® e¢tc.

Del mismo modo que dos amigos que se retinen a comer en un restaurante sincronizan sus
movimientos, al comer y beber, el Coach deberd sincronizarse con el cliente para percibir
sus estados internos, no interrumpirle, y entender su proceso de reflexién, dejando de lado
su propio didlogo interno, en beneficio de su cliente. Esto contribuye al desarrollo de un

espacio de confianza y seguridad que enriquecerd la alianza entre el Coach y su cliente.

Es preciso senalar la gran importancia que poseen las Creencias en el Coaching con PNL,
tanto para el Coach como para el cliente, ya que estas serdn los cimientos sobre los cuales

se construye la relacién de Coaching.

Las creencias poseen un efecto bi-direccional, por una parte, el Coach debe creer en su
cliente, pues esto se constituye en un aporte inconsciente al proceso y el cliente ha de creer

que puede, merece y posee la capacidad de conseguir sus metas.



El Coach ha de determinar, cudles son las creencias presentes en el cliente, ya que estas, son
el fundamento de su vida, pues en ellas, estdn sustentadas sus capacidades, habilidades, y

formas de relacionarse con su entorno.

Por lo tanto, es imprescindible que el Coach deje a de lado sus creencias personales, para

asi, actuar de forma imparcial y no emitir juicios acerca de la realidad del cliente.

Este procedimiento es esencial en el trabajo de Coaching con PNL, ya que, en ocasiones
el cliente pondrd en tela de juicio su capacidad para lograr un objetivo deseado, pues no
cuenta, o no cree contar, con las habilidades necesarias para llevarlo a cabo, percibiéndolo

como lejano e irrealizable.

El Coach, entonces, ha de indagar en las creencias limitantes que se interponen en el logro
de sus objetivos, y ha de reconocer, las creencias potenciadoras del cliente, utilizdindolas

como el combustible necesario para conseguir el objetivo propuesto.

Como resultado del proceso de Coaching, el cliente, no solo habrd conseguido su meta
inicial, sino que, al modificar las creencias limitantes, que obstaculizaban la realizacién de

su objetivo, observara una repercusién positiva, en otros contextos de su existencia.
Es asi, que el Coaching, se fortalece y potencia, a través de la PIVL, ya que esta:

* aporta la capacidad de establecer objetivos bien formados, de manera positiva,
alcanzable, realista y, congruente con los valores

* establece estructura, que parte desde la base del entorno

* explora las capacidades y habilidades, que el cliente posee, las creencias para
alcanzarlo, los valores que hay detrds de las metas, el propésito que persiguen, y

también, la propia identidad.

El aporte que hace la PNL al Coach, es la posibilidad de comprender, no solo en el dmbito
manifiesto, lo que el cliente dice, su discurso consciente, sino que, analiza todos los elementos

que aportan la paralingiiistica, o lenguaje no verbal.



Existe una premisa en Coaching, que dice, que:
El Coach tiene las preguntas, y el cliente posee las respuestas
He aqui, donde se enlaza la PNL al Coaching:

«Hacer preguntas poderosas, y poder observar al cliente en su globalidad, no solo en lo verbal,
sino también, en el dmbito inconsciente, en la capacidad de comprender, que la misma pregunta,

con una pequena variacion, pum’e conseguir un resultado totalmente maravilloso»

El Coaching y la PNL son dos disciplinas que tienen multiples aplicaciones, ya sea, en el
dmbito educacional, laboral, familiar y personal, sin embargo, no importa en el dmbito que
se utilicen; la PNL y el Coaching siempre aportard un elemento fundamental, que todos
los seres humanos poseen: la capacidad de sofiar y cuestionarse, para ir mds lejos con el
beneficio, de que, a través de estas técnicas, nuestras preguntas potenciardn nuestras propias

capacidades, llevdndonos a alcanzar nuestros suefos y transformarlos en realidades.



2 COACHING, EMOCIONES E
INTELIGENCIA EMOCIONAL

La expresion Inteligencia emocional fue acunada en 1990 por los psicélogos Peter Salovey y
John Mayer, para describir el uso excelente de la comunicacién intrapersonal e interpersonal.
El término fue popularizado mds tarde por Daniel Goleman en su libro Inteligencia emocional,

publicado en 1995.

La Inteligencia emocional se compone de una serie de habilidades que determinan el modo

€én quc nos relacionamos tanto con nosotros mismos como con los dem4s.

Con la publicacién de Emotional Intelligence, Daniel Goleman, marcé una difusién sin
precedentes de un concepto que hasta entonces habia pasado inadvertido. Este libro se
convierte en un best seller en muchos idiomas. A partir de mediados de los noventa, la
inteligencia emocional es un tema de interés general por parte de la sociedad, de tal forma
que empiezan a aparecer articulos (primero en revistas de divulgacién y después en las

cientificas) y libros sobre el tema.
Para Goleman, la I.LE. consiste en:

a) Conocer las propias emociones:
El principio de Sécrates «condcete a ti mismo» se refiere a esta pieza clave de la inteligencia
emocional: tener conciencia de las propias emociones; reconocer un sentimiento en el
momento en que ocurre. Una incapacidad en este sentido nos deja a merced de las

emociones incontroladas.

b) Manejar las emociones:
La habilidad para manejar los propios sentimientos a fin de que se expresen de forma
apropiada se fundamenta en la toma de conciencia de las propias emociones. La habilidad
para suavizar expresiones de ira, furia o irritabilidad es fundamental en las relaciones

interpersonales.



c) Motivarse a si mismo:
Una emocién tiende a impulsar hacia una accién. Por eso, emocién y motivacién, estdn
intimamente interrelacionados. Encaminar las emociones, y la motivacién consecuente,
hacia el logro de objetivos es esencial para prestar atencién, automotivarse, manejarse y
realizar actividades creativas. El autocontrol emocional conlleva a demorar gratificaciones
y dominar la impulsividad, lo cual suele estar presente en el logro de muchos objetivos.
Las personas que poseen estas habilidades tienden a ser mds productivas y efectivas en las

actividades que emprenden.

d) Reconocer las emociones de los demds:
Un don de gentes fundamental es la empatia, la cual se basa en el conocimiento de las
propias emociones. La empatia es la base del altruismo. Las personas empdticas sintonizan
mejor con las sutiles sefiales que indican lo que los demds necesitan o desean. Esto las
hace apropiadas para las profesiones de la ayuda y servicios en sentido amplio (profesores,
orientadores, pedagogos, psicélogos, psicopedagogos, médicos, abogados, expertos en

ventas, etc.).

e) Establecer relaciones:
El arte de establecer buenas relaciones con los demds es, en gran medida, la habilidad de
manejar las emociones de los demds. La competencia social y las habilidades que conlleva,
son la base del liderazgo, popularidad y eficiencia interpersonal. Las personas que dominan

estas habilidades sociales son capaces de interactuar de forma suave y efectiva con los demds.

Objetivos de la inteligencia emocional

Los objetivos de la Inteligencia emocional estin centrados en proporcionar recursos y
estrategias conductuales, emocionales, cognitivos y de interaccién social, para tener una
6ptima regulacién sobre la presién interna y externa. Asi se evita que esa presiéon se traduzca
en estrés, previniendo dafios y mejorando la salud psicolégica, la autoestima, el pensamiento

positivo, el autocontrol, y las relaciones interpersonales.

Las aplicaciones de la Inteligencia emocional en el Coaching sirven para aprender a distinguir

los bloqueos racionales, separdndolos de los bloqueos emocionales.

Al hacer esta distincién, es posible trabajar con el Coachee (cliente) sobre aquellas dreas en
donde se requiere un esfuerzo racional, cambios de hdbito o mejorar sistemas o procesos
personales, distinguiéndolos de aquellos procesos interiores en donde se debe originar cambios

relativos a miedos, falta de interés u otros aspectos con una base mds emocional que racional.



Como objetivos mds especificos cabe mencionar, entre otros, los siguientes:

* Conocer e identificar nuestras propias emociones y sus efectos para aprender a
gestionarlas adecuadamente.

* Desarrollar la habilidad de la empatia para mejorar nuestras relaciones.

* Manejar nuestra energia emocional para desarrollar mayor entusiasmo y motivacién.

¢ Desarrollar habilidades comunicativas en nuestras relaciones, tales como la asertividad,
la sintonia, la motivacién, etc.

* Tener optimismo y persistencia en la consecucién de los objetivos a pesar de los
obstdculos y los contratiempos.

* Gestionar en positivo la tensién y el estrés.

* Adaptabilidad y flexibilidad para afrontar los cambios.

* Comprendery manejar aspectos de la imagen propia para acercarnos a nuestros objetivos.

e Utilizar sencillas técnicas psico-fisicas para facilitar el equilibrio emocional y el
manejo de los estados animicos.

* Favorecer relaciones personales y profesionales armoniosas.

* Desarrollar la autoconfianza y la autoestima.

Base de las emociones y emociones basicas

La emocion es un estado fisioldgico corporal que estd asociado a un patrén de comportamiento
caracteristico de la especie humana, y es una respuesta a un estimulo. Este patrén puede ser
reconocido por cualquiera; si una persona estd llorando, alicaida y su rostro estd triste, no
hay duda que la emocién que domina a esa persona en ese momento es la tristeza; ademds,
eso estd acompafado por un determinado ritmo cardiaco, tipo de respiracién, hormonas,

neurotransmisores del cerebro, etc.

Cuando nos encontramos ante un estimulo que nos provoca miedo o temor, nuestro cuerpo
reacciona activindose, de manera que estemos a punto para cualquier reaccién de lucha
o huida que sea preciso a fin de protegernos, ya que nuestro impulso mds bdsico es el de
la supervivencia. Todas las emociones son, en esencia, impulsos que nos llevan a actuar,
programas de reaccién automdtica con los que nos ha dotado la evolucién. Moviliza nuestros

sentidos, nuestro intelecto, y la energia que nos conducird a la accién.



Imagen n°5 sentimientos

Tienen, por tanto, una funcién adaptativa. En el ser humano la experiencia de una emocién
generalmente involucra un conjunto de cogniciones, actitudes y creencias sobre el mundo,
que utilizamos para valorar una situacién concreta y, por tanto, influyen en el modo en el
que se percibe dicha situacién. Cada individuo experimenta una emocién de forma particular,
dependiendo de sus experiencias anteriores, aprendizaje, cardcter y de la situacién concreta.
Algunas de las reacciones fisiolégicas y comportamentales que desencadenan las emociones

son innatas, mientras que otras pueden adquirirse.

Segtin las investigaciones y descubrimientos de la psicofisiéloga Susana Bloch, existen 6
emociones bdsicas que son universales ya que son comunes en todas las personas de cualquier
época y cultura. Ademds, existen otras emociones mixtas que son culturales, histéricas,

psicolégicas, e individuales.
Las 6 emociones bdsicas son:

1. Miedo: surge como anticipacién de una amenaza o peligro que nos produce ansiedad,
incertidumbre, inseguridad (sea este real o imaginario). Es a menudo la reaccién ante
un conflicto interior entre el estimulo que percibimos como amenaza hacia nuestra
integridad fisica, autoimagen o la propia estima, y, por otro lado, la valoracién que
hacemos de nuestros propios limites y capacidad para abordar o enfrentarlo.

2. Rabia: emerge cuando la persona se ve sometida a una situacién que le produce
frustracién o que le resulta adversa. Se plantea como un proceso de empoderamiento
que empuja a la accién, interrumpiendo los procesos cognitivos que se hallan en
curso, centrando la atencién y la expresién de afectos negativos en el agente que la
instiga (persona, animal o cosa). También surge como defensa en situaciones que
comprometen la integridad fisica o la autoimagen y la propia estima.

3. Tristeza: surge comdnmente ante una situacién que nos supone alguna pérdida o
cuando nos acarrean algiin perjuicio o dafio. O sencillamente cuando no logramos
algo que es importante para nosotros. La tristeza también puede surgir como

respuesta a una emocion positiva tan intensa que se torna dafina.



4. Alegria: surge cuando la persona evalda el objeto o acontecimiento como favorable
a la consecucién de sus metas. Ejemplo: lograr un trabajo, alivio de dolor, ganar
la loterfa, alimentarse tras pasar hambre, juegos ludicos, conductas cémicas, recibir
reconocimiento, etc. Los sentimientos positivos promueven conductas y actividades
que alientan el deleite y mantenimiento de esta clase de estados de dnimo, y también
facilita la interaccidn social y la vinculacién afectiva

5. Ternura: es una de las dos manifestaciones mds importantes del amor. En la ternura
la prisa no existe y sentimos intensamente el presente. Es compasiva porque nos
hace ser empdticos y sentir con el otro a su propio compds. Es la desnudez del
corazén, vulnerable y abierto, frigil y valiente. En la ternura se siente confianza,
empatia, simpatia, plenitud, compasién, lentitud, calma, apertura.

6. Erotismo: es la otra manifestacién del amor. Surge con la excitacidn, el placer, el
gozar de la propia sensualidad, y el disfrutar de la belleza de sus sensaciones. Es
un espacio de libertad y de conexién con el poder personal. Nos activa el deseo y
nos permite acceder al éxtasis... y actiia como un imdn que nos junta y nos invita
a fundirnos en una danza, para convertirnos en uno, y desde alli crear juntos, en

la libre unién de lo que genuinamente y diferente aporta cada uno por separado.

Las conexiones entre el sistema limbico y el neocortex (4drea pensante del cerebro), constituyen
el centro de gravedad de los conflictos y los acuerdos entre el corazén y la cabeza, entre los
sentimientos y los pensamientos. Esta conexién es bdsica para tomar decisiones inteligentes
en la vida emocional. La interrelacién del sistema limbico con el neocortex o drea pensante

del cerebro, constituye el nicleo neurobiolégico de la Inteligencia emocional.

Imagen n°6 encrucijadas



Distintos estudios e investigaciones, sefialan la importancia de las emociones en la toma
racional de decisiones para orientarnos en la direccién mds adecuada. Las dreas del cerebro
emocional estdn tan implicadas en el razonamiento como las dreas del cerebro pensante.

En la equidistancia entre el sentir y el pensar, la emocién siempre guia nuestras decisiones.

Lo mds adecuado para la persona es que exista un equilibrio, en el cual, la emocién influya en
las operaciones de la razén y este ajuste y filtre las operaciones procedentes de las emociones,
actuando como dos facultades relativamente independientes que reflejen el funcionamiento
de circuitos cerebrales distintos, aunque sincronizados. Y ese es precisamente el motivo para
desarrollar la Inteligencia emocional: saber armonizar ambas funciones, a fin de que razén
y emocién puedan pilotar el barco de nuestra vida, navegando de forma inteligente hacia

una cota mayor de felicidad y de éxito tanto personal como profesional.

La importancia de las emociones

En general dedicamos la mayor parte de nuestro tiempo a desarrollar diversas habilidades
que nos posibilitan ejercer los distintos roles que desempefiamos a lo largo del dia, pero
nos olvidamos en muchos casos de la mds importante, transversal en todas las 4reas: la

competencia emocional.

Somos seres fundamentalmente emocionales y es de vital importancia que aprendamos a
gestionar nuestras emociones, las cuales nos aportan datos sobre cémo nos relacionamos
con nosotros mismos, con nuestro entorno y en general, sobre cémo evoluciona nuestro

«proyecto de vidar.

No obstante, no siempre resulta ficil entender su mecanismo ni manejarlas en nuestro

acelerado dia a dfa.

Etimolégicamente «emocién» proviene del latin exmovere, movimiento de adentro hacia
afuera. Podemos decir que las emociones son reacciones o respuestas a un determinado

estimulo, ya sea externo o interno como puede ser un recuerdo o una idea.

En nuestro a veces dificil camino de biisqueda de equilibrio y bienestar, es importante ser

conscientes de las emociones que nos habitan.

Tengamos presente que las emociones sencillamente ocurren, no las generamos voluntaria-
mente, pero lo que si depende de nosotros es estar atentos para reconocer que emocién
experimentamos en cada momento, integrar la informacién que nos proporciona y poner

en marcha estrategias que nos faciliten canalizarlas de forma adecuada.



Las emociones pueden ser fugaces o perdurar en el tiempo, ser leves o intensas, agradables
o desagradables, pero, en cualquier caso, siempre movilizan energfa y condicionan al cuerpo
para que se adapte a determinadas circunstancias o se enfrente a situaciones especificas.
Tengamos en cuenta que las emociones estdn intimamente conectadas con nuestra salud,

por lo que una buena gestién redundard sin duda en una vida mds saludable

Toda emocién cumple una funcién: La de evaluar mi organismo si lo que sucede en el
exterior me gratifica o frustra y la posibilidad consiguiente de buscar una salida. Por tanto,
nos indica el grado de interaccién en el medio siempre y cuando estemos en contacto con
ellas. No existen por definicién emociones positivas o negativas, sino que es la gestién de

cada emocién lo que en todo caso le dard esa connotacién
El espacio de respeto absoluto, confidencialidad y confianza de un proceso de Coaching, es

un lugar idéneo para permitir que nuestras emociones aparezcan, escucharlas, identificarlas,

incorporar la informacién que nos ofrecen y convertirlas en nuestras aliadas.
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Imagen n°7 dilema

Las emociones van y vienen constantemente y estdn siempre presentes en cualquier tipo de
relacién (personal, social, profesional). Hay quien las vive como un obstdculo pensando que
la solucién pasa por ejercitar una mente fria y racional mientras que otros, por el contrario,

permiten que las emociones asuman el control de sus vidas.

Aqui reside nuestro gran reto. No se trata de evitarlas ni tampoco de dejar que nos arrastren
sino de poder entender cada emocién, comprender su propésito en el momento adecuado

y pasar a la accién de forma efectiva y coherente con nuestro objetivo.

Se trata de hallar el punto de equilibrio necesario realizando un trabajo en equipo entre
razén, emocién y accién. De esta manera evitaremos la incémoda sensacién en la que, en
ocasiones, nos sumimos cuando pensamos de una determinada manera, pero sentimos algo
distinto, y en algunos casos acabamos emprendiendo una accién que no estd acorde ni con

lo pensamos ni con lo que sentimos.

El concepto de Inteligencia emocional, fue un término difundido mundialmente a raiz de
la publicacién del famoso libro de Daniel Goleman, «/nteligencia emocionaly publicado en
1995, y se refiere a la capacidad humana de sentir, entender, controlar y modificar estados

emocionales propios y ajenos

Las claves para su éptimo desarrollo pasan por desarrollar la Inteligencia Interpersonal, que
implica la capacidad de establecer relaciones con otras personas y la Intrapersonal, referida

al conocimiento de uno mismo.

Desde este punto de vista, ser inteligentes emocionalmente implica manejar lo mejor posible

cinco habilidades, de las que ya habldbamos al principio de este capitulo.



Ejercicios de L.E. ficilmente realizables

Existen muchas formas de realizar ejercicios que sirvan para estimular la inteligencia emocional,
e incluso por internet, existen numerosas aplicaciones con la que se realizan «mediciones»

de la misma.

Aqui vamos a exponer alguno de los ejercicios mds comunes y ficiles de realizar; son vélidos

para uso propio o para aplicaciéon directa en las sesiones de Coaching.

Con esto, queremos marcar una introduccién a estos conocimientos que, al igual que la

PNL, pueden ayudar al Coach en lograr el éxito en las sesiones.
Veamos uno a uno algunos de esos ejercicios:

1. Detecta la emocién que hay detrds de tus actos
Casi todos vivimos desconectados de nuestras emociones. Las experiencias negativas que

sufrimos durante nuestra vida nos ensenan a aislarnos de las emociones para protegernos.

No puedes eliminar tus emociones, pero debes ser capaz de conectar con ellas y entender
c6mo influyen sobre ti. Cuando algo te haga actuar o sentirte de una determinada forma,

parate un segundo, reflexiona sobre la emocién que hay detrds, y encuentra su origen.

Al principio quizds no sepas por qué actdas o te sientes como lo haces. No desesperes. No
estds entrenado para hacerlo. Pero a medida que vayas centrdndote en tus sentimientos

empezarés a encontrar las respuestas.

2. Amplia tu vocabulario (emocional)
Sélo hay cuatro emociones bdsicas a partir de las cuales se crean todas las demds: alegria,

tristeza, enfado y miedo (aunque algunos autores afiaden sorpresa y angustia).

Cuando intentes reconocer tus emociones, no te quedes solo con ellas. No basta con decir

«Vale, he identificado mi emocion y es la tristeza». No. Debes ser lo mds especifico posible.

Los nombres que pongas a tus emociones te ayudardn a entender cémo te estds sintiendo
y por qué. No digas «Estoy triste» si las palabras que mejor describirian tu estado emocional

serfan decepcionado, compungido, melancélico o herido. Sé concreto.

Tener un vocabulario rico con el que describir exactamente tus sentimientos es muy
importante. No dominar el lenguaje limita el conocimiento de lo que estds experimentando,

creando la sensacién de que no sabes lo que te pasa.



3. No te dejes enganar por las apariencias emocionales
Muchas veces las emociones primarias desencadenan otras emociones, y eso nos lleva

al error de creer que lo que realmente estamos sintiendo es la emocién secundaria.
Voy a ponerte un ejemplo.

Imaginate que te sientes traicionado porque descubres por una tercera persona que alguien

que considerabas uno de tus mejores amigos no te ha invitado a su fiesta de cumpleanos.
Aparentemente la emocidn seria la traicién, cuyo componente bdsico es el enfado.
;Pero lo es realmente?

Si profundizaras en qué ha provocado tu enfado, probablemente descubririas que la
emocién original causante de tu enfado es la tristeza. Estds enfadado con tu amigo
porque te ha causado mucha tristeza comprobar que tu amistad no tiene para él el valor

que t esperabas.

4. No juzgues la forma en que te sientes
Las emociones tienen una tinica funcién: darte informacién sobre lo que estd ocurriendo.

Si pudieras reprimirlas estarfas a ciegas y no sabrias cémo reaccionar.

Las emociones negativas te previenen. No luches contra ellas. Debes entenderlas y obtener

toda la informacién posible para enfrentarte al reto del que te estdn alertando.

* El miedo te avisa de que no tienes recursos para abordar lo que estd sucediendo.
Refleja una desproporcién entre la situacién y los recursos con los que cuentas.

* Fl enfado lo sientes cuando vulneran tus derechos o necesidades. Te empuja
hacia el ataque o la defensa para hacerte respetar.

* La tristeza te indica la pérdida de algo valioso para ti y te prepara para superar
esa ausencia.

* Sientes alegria cuando algo te resulta agradable. Te motiva a experimentarla de

nuevo con conductas que vuelvan a generarla.

Considera tus emociones no como algo bueno o malo, sino como la fuente de informacién

que te ayudard a ser mds consciente de ti mismo.



5. Descubre el mensaje oculto de tu lenguaje corporal
Si te cuesta identificar tus emociones, fijarte en tu lenguaje corporal te dard muchas pistas

de lo que estd ocurriendo en tu interior.

Por ejemplo, hay gente que al inicio de un enfado se cruza de brazos porque empieza

a sentirse agredido. Si relacionas este tipo de cambios en el lenguaje corporal con tus

emociones, serds capaz de detectarlas mucho antes.

Y no solo se trata de cambios posturales. Las emociones también provocan manifestaciones
fisiolégicas automdticas como rubor cuando te enojas o presién en el pecho cuando

estds triste.

Empieza a encontrar patrones en las sensaciones fisicas que experimentas cuando se

desencadenan en ti determinadas emociones y te convertirds en un maestro Jedi emocional.

6. Controla lo que piensas para controlar cémo te comportas
Muchas personas se excusan diciendo que, en los momentos emocionales, pierden el

control y no son duefios de sus actos. Pero solo tienen razén en parte.

Los sentimientos son el resultado de la emocién y de lo que piensas sobre esa emocién.

No puedes evitar la emocidn, pero si que puedes modificar tus pensamientos al respecto.

Imagen n°8 férmula

La préxima vez que sientas una emocidn, presta atencion, porque significa que en breve
te va a invadir un pensamiento. Decide entonces qué pensamiento quieres tener y cémo

deseas comportante.
Y si todo falla, existen algunas otras técnicas de emergencia que pueden ayudarte:

1. Si estds muy nervioso o ansioso, refréscate la cara con agua muy fria e intenta
que te dé el aire. Se ha demostrado que el frio puede reducir la ansiedad.
2. Evita las bebidas con cafeina. Los estudios evidencian que incrementan tu

nerviosismo y niveles de ansiedad.


https://habilidadsocial.com/el-lenguaje-corporal/

3. iEjercicio! Todo lo que se diga sobre las ventajas de hacer deporte con moderacién
me parece poco. Se ha demostrado que reduce la ansiedad y mejora la confianza
en ti mismo.

4. Duerme lo necesario. Cuando duermes generas endorfinas y reduces los niveles
de crisol, la hormona del est7és. Por eso cuando no has dormido bien estds

mds irritable.

. Busca el por qué, de los demis
El error que comente casi todo el mundo cuando observa una reaccién en alguien es

juzgar Gnicamente la reaccidn, cuando detrds de ella hay muchisimo mds oculto a sus ojos.

Acostiimbrate a pensar en qué sentimientos puede haber detrds de esa reaccién. ;Qué
emociones y pensamientos puede estar experimentando esa persona? Si te estd insultando,

ses posible que te tenga miedo y crea que la mejor forma de defenderse sea alterdndote?

Buscando el porqué de las reacciones conseguirds entender a las personas. Y te advierto que
cuando cojas el hdbito de hacerlo te costard enfadarte con la gente, porque comprenderds

entonces que casi todo el mundo tiene motivos para hacer lo que hace.

. Lleva un diario emocional (el efecto «Bridget Jones»)
Otra forma muy préctica y eficaz para mejorar tu inteligencia emocional es la de apuntar

en una libreta tus sentimientos diarios.

Los escdneres cerebrales han demostrado que escribir tus emociones en una libreta reduce

la actividad de la amigdala, responsable de la intensidad emocional.

Este beneficio fue especialmente evidente en el género masculino, y todavia mds cuando

fueron escritas a mano en lugar de tecleadas en un ordenador.

. Expresa tus emociones de forma asertiva
Ahora que ya sabes identificar y poner nombre a tus emociones, el siguiente paso serfa

aprender a expresarlas sin efectos adversos mediante la asertividad.

La férmula general es «Me siento X (emocion) cuando haces Y (conducta) en la situacion Z»,

teniendo en cuenta lo siguiente:

* Define concretamente la emocién X (oprimido, asustado, euférico, etc.)
* Expresa tu emocién en primera persona

* Comunica la conducta Y que te provoca esa emocién, no las intenciones



10.

* (no juzgues)
* Termina expresando lo que necesitas

* Evita usar frases que empiecen por «7#» y contintien con un juicio o acusacién

Un ejemplo seria: «Me siento poco valorado porque llevo 5 anos sin aumento de sueldo en

esta empresa a pesar de toda mi dedicacion».

iConviértelo todo en conductas practicas!
No intentes aprenderlo todo a la vez. Céntrate en una tinica cosa y conviértela en algo

préctico para saber exactamente qué hacer y cudndo.

Imaginate por ejemplo que sientes que no le dedicas toda tu atencién a la gente.
Constantemente estds divagando y sofiando despierto, y tienes un montén de distracciones

en tu mévil. Y eso en el fondo te preocupa.

Una conducta emocionalmente inteligente seria convertir tu intento de prestar mds
atencién, en algo préictico. Por ejemplo, apagando tu mévil y dejando de lado tus

preocupaciones cada vez que te relacionas con alguien.

Ahora en lugar de hablar de un deseo (prestar mds atencién) estamos hablando de una

conducta concreta a cambiar.

* Repitiendo la nueva conducta, tu plasticidad neuronal modificard sus conexiones
para crear la via neuronal del nuevo hébito hasta que se convierta en algo automdtico.
* Otra forma de reforzar un hébito es la visualizacién. Imaginarte a ti mismo
haciéndolo activa el mismo circuito neuronal que la actividad real. Por eso los
atletas olimpicos dedican horas a recrear mentalmente la carrera que hardn el

dia de la competicién.



3 APLICACIONES DE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Existen muchas aplicaciones de la metodologia aprendida a través de la inteligencia emocional,

tantas como aspectos tiene la vida.

Es dificil buscar uno de ellos donde no puede ser utilizada; cualquier momento de nuestra
vida, precisa siempre de un tratamiento especial, donde las expresiones y los pensamientos que

hemos tenido previamente para llegar a ellas, sean la batuta que dirige nuestro buen hacer.

A pesar de ser un campo de aplicaciones ilimitadas, vamos a hablar de algunas de ellas, las

mds generales o las mds usadas en el dia a dia, las cuales son:

* [Inteligencia emocional en el liderazgo
* [nteligencia emocional en la empresa

* Inteligencia emocional en la familia

» Inteligencia emocional en la educacién
* S Inteligencia emocional en la salud

» Inteligencia emocional en la pareja
Inteligencia emocional en EL LIDERAZGO

Los buenos lideres son aquellos que nunca pierden el control, que se enfrentan a sus retos

dejando a un lado sus problemas personales y que confian plenamente en si mismos.

Se reconocen también porque escuchan a los suyos y son comunicativos, y también porque
se informan antes de tomar decisiones, valorando seriamente sus posibles repercusiones.

Asi, la inteligencia emocional juega un papel fundamental en el liderazgo.

El liderazgo es una capacidad que todos deberfamos potenciar porque, seguramente, en
alguna ocasién, tendremos la oportunidad de ponerla en prictica como empresarios,

padres, maestros, terapeutas, etc.

Es necesario que tengamos en cuenta las implicaciones que la inteligencia emocional tiene

para jugar este papel, y para desarrollar las capacidades necesarias.

:Qué es la Inteligencia emocional?


http://es.wikipedia.org/wiki/Inteligencia_emocional

1)

Den la unidad did4ctica anterior, dijimos que la inteligencia emocional (IE) es la capacidad
de entender y manejar tus propias emociones y las de las personas que te rodean. Las
personas con un alto grado de inteligencia emocional saben lo que sienten, lo que significan

sus emociones y como estas emociones pueden afectar a otras personas.
Para los lideres, la inteligencia emocional es esencial para el éxito. Después de todo, ;quién
es mds probable que tenga éxito, un lider que grita a su equipo cuando estd bajo est7és, o

un lider que controla y evaltia con calma la situacién?

Segtn Daniel Goleman, hay cinco elementos principales de la inzeligencia emocional:

Conciencia de si mismo
La autorregulacién
Motivacion

Empatia

Las habilidades sociales

A A

Cuanto mayor sea la capacidad del lider para administrar cada una de estas dreas, mayor

serd su inteligencia emocional.
Vamos a hablar de estos 5 puntos:

Conciencia de si mismo

Si se es consciente de si mismo y siempre se sabe qué sentimientos hay en el interior, se
sabrd cémo las emociones y las acciones pueden afectar a las personas que nos rodean. Ser
consciente de uno mismo cuando se estd en una posicion de liderazgo también significa

tener una imagen clara de las fortalezas y debilidades, y significa comportarse con humildad.
;Cémo mejorar la conciencia de si mismo?

* Manteniendo un diario que ayuda a mejorar la auto-conciencia. Si se emplea
unos pocos minutos cada dia para escribir los pensamientos, se tendrd un mayor
grado de conciencia de si mismo.

* Reduciendo la velocidad en momentos de ira u otras emociones fuertes, para
examinar por qué. No importa cudl sea la situacién, siempre se puede elegir

cémo reaccionar ante ella.


http://es.wikipedia.org/wiki/Daniel_Goleman

2) Autorregulacién
Los lideres que se autorregulan de forma eficaz, no atacan verbalmente a otros, ni toman
decisiones apresuradas o emocionales, ni consideran a las personas como estereotipos ni

comprometan sus valores. La autorregulacién es lo que ayuda a mantener el control.

Este elemento de la inteligencia emocional, segiin Goleman, cubre también la flexibilidad

y el compromiso de un lider con la responsabilidad personal.
¢Cémo se puede mejorar la capacidad para autorregularse?

* Conocer los propios valores dedicando algtin tiempo a examinar el «cédigo éticon.
Si se sabe lo que es mds importante para uno mismo, no se tendrd que pensar
dos veces cdmo enfrentarte a una decisién moral.

* Hacerse responsable sin culpar a los demds cuando algo salga mal. Admitir los
propios errores y hacer frente a las consecuencias, cualesquiera que sean.

* Practicar con calma situaciones dificiles para saber reaccionar cuando se tenga

la oportunidad y para administrar las emociones adecuadamente.

3) Motivacién
Los lideres auto-motivados trabajar de forma constante hacia sus objetivos, y tienen

estindares muy altos para la calidad de su trabajo.
;Cémo se puede mejorar la motivacion?

* Re-examinar por qué se hace lo que se estd haciendo. Es ficil olvidar lo que
realmente gusta o el motivo que empuja a hacer las cosas. Por lo tanto, hay que
tomar alglin tiempo para recordar por qué se quiere hacer las cosas. Revisar y
actualizar los objetivos para que aporten energia.

* Conocer la postura y por qué se estd tan motivado

* Ser optimista y buscar lo bueno, independientemente de los problemas. La
adopcién de esta forma de pensar puede llevar prictica, pero merece la pena el
esfuerzo. Cada vez que aparezca reto, o incluso un fallo, tratar de encontrar al

menos una cosa buena acerca de la situacidn.
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4) Empatia
Para los lideres, tener empatia es fundamental para la gestién de un equipo y para la
organizacién exitosa. Los lideres con empatia, tienen la capacidad de ponerse en la
situacién de otra persona. Ayudan a que las personas de su grupo o equipo se desarrollen,
desafian a otros que estdn actuando injustamente, dan una retroalimentacién constructiva,

y escuchan a los que lo necesitan.
Para ganar el respeto y la lealtad de los demds se debe ser empdtico.
;Cémo se puede mejorar la empatia?

* Ponerse en el lugar de otra persona para ver su punto de vista.

* Prestar atencién al lenguaje corporal a través el cual el otro dice, de forma
inconsciente, cOmo se siente.

* Responder a los sentimientos del otro y abordalos, hablando con el otro sobre

ello, para que este se sienta comprendido y se muestre mds receptivo y dialogante.
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5) Habilidades sociales
Los lideres que dominan las habilidades sociales de la inteligencia emocional son grandes
comunicadores. Son igual de abiertos a escuchar malas noticias como buenas noticias,
y son expertos en conseguir apoyar a los suyos y que se sientan con una nueva mision

0 proyecto.

Los lideres que tienen buenas habilidades sociales también son buenos en la gestién del

cambio y en la resolucién de conflictos.

;Cémo se pueden desarrollar las habilidades sociales?

* Aprender a resolver conflictos.
Mejorar las habilidades de comunicacién.

Aprender a reconocer lo positivo que hacen otras personas.

Con todo lo que hemos hablado hasta ahora, es ficil deducir que, para ser eficaces, los
lideres deben tener una comprensién sélida de cémo sus emociones y cémo sus acciones,

afectan a las personas de su entorno. El mejor lider se relaciona y trabaja con los demis.

Es necesario trabajar en la autoconciencia, la autorregulacion, la motivacién, la empatia

y las habilidades sociales.
Trabajar en estas dreas ayudard a sobresalir en el futuro y a manejar las situaciones en las

que se tenga que cumplir con el papel de lider, ya sea en la familia, en el colegio o en

el entorno.

Imagen n°9 multitud


https://lamenteesmaravillosa.com/como-mejorar-las-habilidades-sociales

Inteligencia emocional en LA EMPRESA

Las tensiones de la vida moderna, la competencia en el terreno individual y empresario,
la presién del reloj, la exigencia de un constante perfeccionamiento profesional, etc.,
son situaciones que tienden a alterar el estado emocional de la mayoria de las personas,
llevdndolas al borde de sus propios limites fisicos y psiquicos. El resultado, a menudo, es

el desequilibrio emocional.

Este desequilibrio no solo afecta la vida mds intima de una persona, sino que afecta su
trabajo y su desarrollo profesional, porque las emociones desempefian un papel importante
en el Ambito laboral. De la ira al entusiasmo, de la frustracién a la satisfaccién, cada dia
nos enfrentamos a emociones propias y ajenas. La clave estd en utilizar las emociones
de forma inteligente, para que trabajen en beneficio propio, de modo que nos ayuden a

controlar nuestra conducta y nuestros pensamientos en pos de mejores resultados.

Por otro lado, cada uno de nosotros influye en el estado de dnimo de los demds. Es
perfectamente natural influir en el estado emocional de otra persona, para bien o para
mal; lo hacemos constantemente, «ontagidindonos las emociones como si fueran el mds

poderoso virus social.

Por eso se verifica hoy una tendencia mundial en la demanda de recursos humanos
(especialmente ejecutivos), que valora la capacidad de interrelacién emocional sobre la

capacitacion técnica.

Porque tanto el trabajo como el aprendizaje son sociales. Las organizaciones son wedes de
participacién>. Para lograr un desempeno efectivo en los trabajadores del conocimiento
(de cualquier trabajador, en realidad), la clave estd en inyectar entusiasmo y compromiso,

dos cualidades que las organizaciones o empresas pueden crear, pero no imponer.

Hoy no basta con un alto coeficiente intelectual para triunfar profesionalmente, para
competir o para desarrollar una empresa; se requiere un control emocional adecuado, que
nos permita tener una interaccién arménica en nuestro ambiente laboral: socios, colegas,

empleados, proveedores, clientes, etc.

Sin duda alguna, la inteligencia emocional no es una varita mdgica; no garantiza en una
empresa una mayor participacién en el mercado ni un rendimiento mds saludable. La
vida de toda corporacién es extraordinariamente fluida y compleja. Ninguna intervencién,
ningin cambio por si solo, puede arreglar todos los problemas. Pero si se ignora el
ingrediente humano, nada de lo demds funcionard tan bien como deberfa. Las empresas

cuya gente colabora mejor tienen ventaja competitiva.


http://www.inteligencia-emocional.org/aplicaciones_practicas/ie_en_la_empresa.htm

En ese sentido, las facultades de la inteligencia emocional son sinérgicas con las cognitivas; los
trabajadores excelentes poseen las dos. Cuanto mds complejo es el trabajo, mds importante
es la inteligencia emocional, aunque solo sea porque la deficiencia en estas facultades puede

dificultar la aplicacién de la pericia técnica y el intelecto que se tenga.

Inteligencia emocional en LA FAMILIA

El término Inteligencia emocional se refiere a la capacidad humana de gestionar: sentir,

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

Sin embargo, al convertirnos en padres, tomamos conciencia de la dificultad de educar y

ensefiar a nuestros hijos/as el sentido beneficioso de la Inteligencia emocional.

e ;Cémo crear un ambiente familiar que promueva la expresién y comunicacién
de los sentimientos?

* ;Cémo promover que sean sensibles a sus propias emociones, y acompanarles
en superar las pequefas frustraciones?

e ;Cémo ayudar a nuestros hijos/as para que tengan un control de la expresién
emocional en situaciones de dificultad?

* ;Cbémo aprender el beneficio de las emociones en la toma de decisiones sobre

su futuro y sus relaciones?

Ultimamente se estin produciendo avances a la hora de introducir la inteligencia emocional
en los centros escolares, pero donde realmente se fundamenta la educacién emocional
es en casa. Desde que nacemos vemos cémo se tratan entre si nuestros padres, coémo
somos tratados por ellos, qué normas son las importantes... Es en la familia donde se
construyen las bases de las competencias personales y sociales (autoconciencia, autocontrol,
motivacién y empatia), es decir, las habilidades para relacionarnos con nuestro entorno.
Todos estos elementos de la Inteligencia emocional ya fueron identificados por Goleman.
«Desde el punto de vista de las relaciones humanas, la familia es el nicleo central, cuyo
papel primordial en el proceso de socializacién es el establecimiento de normas, reglas y

sobre todo valores éticos y morales».


http://www.inteligencia-emocional.org/familia/index.htm

Imagen n°10 familia

Los padres debemos ser conscientes de la influencia que ejercemos sobre nuestros hijos/
as. A lo largo de las diferentes etapas, nuestros hijos/as perciben todo lo que los adultos
hacemos, en especial el comportamiento de los padres. Acompanarles en la interiorizacién
de reglas, valores y juicios es parte importante del desarrollo social y moral. Encontrar
el beneficio para que las reglas convencionales, buenas costumbres, normas bdsicas de
convivencia y el respeto por los demds sean adquiridas con complacencia. Efectivamente,

los padres somos el principal ejemplo de imitacién.

Tenemos cierta obligacién en esforzarnos para no inculcarles nuestros miedos y creencias
particulares, nuestros propios deseos, nuestras ilusiones frustradas. Debemos intentar
controlar nuestros temores, esto implica confiar en nuestros hijos/as. Ademds, revisar
nuestras creencias no siempre afortunadas es aprender a ser padres. Es necesario «dejarlos
crecer» y crecer nosotros con ellos, porque a ser padre nadie aprende antes de serlo. Y es

en ese crecer juntos, donde conseguimos reforzar el vinculo que nos une a ellos.

Cualquier didlogo cotidiano puede ser una excusa para progresar en ese trabajo emocional,
aunque solo sea hablar sobre el tiempo, por ejemplo. Es de los pequefios indicios de donde
podemos extraer su estado emocional: por lo que dicen y, también, por lo que no dicen,
como lo dicen, el tono, los gestos.. ., todo aquello que ya conocemos porque son nuestros

hijos/as, y conocemos su lenguaje no verbal.



Imagen n° 11 evolucién

Nuestros hijos/as pueden hablar con mayor facilidad sobre sus experiencias y las emociones
ligadas a ellas cuando los padres escuchamos con atencién y no manifestamos de inmediato
nuestra propia opinién ni ninguneamos la importancia que tienen para ellos. Es preferible
hacerles preguntas, sugerir, promover que sean mds reflexivos sobre las cosas que hacen y

que sienten, y sus consecuencias.

Debemos hablar también, abiertamente, de lo que sentimos nosotros, de las cosas del «dia
a dia», sin ocultar nuestros sentimientos ni los errores. Cuando explicamos una situaciéon
y detallamos los hechos, ellos aprenden que tenemos la fuerza emocional para examinar
y enfrentarnos a las situaciones, sean mds o menos dificiles, aprendiendo que también

ellos lo pueden hacer.

Ante una situacién de dmbito familiar, expresemos qué es lo que sentimos cada uno de los
miembros de la familia, cémo interpretamos lo que estd pasando. Siempre con respeto y
sinceridad. Comprendamos que todos podemos tener puntos de vista distintos y que ello

no lo convierte en un problema. Aprendamos, unos y otros, a disculparnos y pedir perdén.

Debemos ayudarles a «reinterpretar» las situaciones que les angustian, a analizar sus
experiencias anteriores, a reconocer los posibles obstdculos. Cuando ampliamos el punto
de vista encontramos soluciones en las que antes ni tan siquiera habiamos podido reparar,

dibujamos alternativas.

Lo mismo ocurre con la forma de resolver conflictos, que lejos de ser tnica e inequivoca,
cuenta con tantas posibilidades como modos de mirar el conflicto. La Inzeligencia emocional
propone abandonar antiguas creencias y estereotipos sobre cémo resolver los problemas.
Cada situacién es distinta, podemos abordar el conflicto desde la observacién renovada.

La comprensién del otro con una escucha atenta y paciente es incuestionable.



Hay que ayudarles a sobrellevar la decepcién y el desencanto por no conseguir lo que
quieren o desean, ensefarles a tolerar la frustracién. Es muy educativo que aprendan
que cada error conlleva una consecuencia y que no todo lo que se quiere se consigue.
Animarles ante el fracaso y la decepcidn, a conocer sus limitaciones y a superarlas en la

medida de lo posible.

Imagen n°12 sembrar

Es preciso ensefarles que, en ocasiones, la recompensa no llega de forma inmediata.
Ensenarles a plantearse objetivos, reconociendo el esfuerzo que implica. Animéndoles
a que tomen decisiones y se puedan equivocar. Adoptar una actitud positiva y a tener

expectativas de éxito.

Es muy importante propiciar momentos de distensién y de libre expresién de la alegria, asi
como ensefarles y practicar con ellos alguna técnica que les ayude a equilibrar su estado

emocional en los momentos de tensién bloqueante y sobre todo aprender a reconocerlos.

Podemos ayudar a nuestros hijos/as a progresar emocionalmente con cualquier asunto;
animarlos a extraer consecuencias de sus interrelaciones, de sus dificultades, de lo que
les asusta, de sus aciertos, de sus proyectos. Ayudarlos a transitar las distintas vicisitudes
y traducirlas en experiencia consciente. Como progenitores debemos explorar nuevos
caminos para crear un vinculo satisfactorio con nuestros hijos/as. Cualquier revisién de
nuestro proceder nos permite un trabajo, una implicacién emocional que siempre nos

aporta beneficios a corto plazo.

El abordaje de la educacién emocional no tiene que ser nunca un problema, sino

una aventura.



Inteligencia emocional en LA EDUCACION

El sistema educativo, una de las instituciones sociales por excelencia, se encuentra inmerso
en un proceso de cambios enmarcados en el conjunto de transformaciones sociales
propiciadas por la innovacién tecnolégica y, sobre todo, por el desarrollo de las tecnologias
de la informacién y de la comunicacién, por los grandes cambios que se producen en las
relaciones sociales, y por una nueva concepcién de las relaciones tecnologia-sociedad que

determinan las relaciones tecnologia-educacién.

Cada época ha tenido sus propias instituciones educativas, adaptando los procesos
educativos a las circunstancias. En la actualidad, esta adaptacién supone cambios en los
modelos educativos, cambios en los usuarios de la formacién y cambios en los escenarios

donde ocurre el aprendizaje.

Aunque el énfasis de los cambios educativos, légicamente, estd puesto en el impacto que
la tecnologia estd produciendo en nuestras vidas, una corriente paralela y complementaria
de la anterior rescata la importancia y la urgencia de la educacién de las emociones y

los sentimientos.

La experiencia muestra que, para facilitar el aprendizaje y la creatividad, es fundamental el
desarrollo de la tanto de la vida intelectual como de la emocional, porque no es suficiente
contar con las mdquinas mds modernas y las mejores instalaciones (aun teniendo cierta

capacidad intelectual), si falta la motivacidn, el compromiso, y el espiritu de cooperacién.

Cuando la educacién no incluye los sentimientos, no pasa de ser una simple instruccién.

La ciencia actual refuerza ain mds esta conviccion de tantos alumnos, padres y maestros.

En los laboratorios de psicologia experimental se ha comprobado, desde hace tiempo, el
efecto positivo de las emociones, incluso en aspectos de rendimiento académico, como

en la consolidacién de la memoria, por ejemplo.

Cuando leemos dos textos con una trama compleja, recordamos mejor aquél que tiene
un alto contenido emocional. De las invasiones inglesas narradas por nuestras maestras lo
que mejor hemos retenido es el episodio del aceite hirviendo volcado sobre los atacantes

desde las azoteas de las casas portefias


http://www.inteligencia-emocional.org/ie_en_la_educacion/index.htm

Imagen n°13 pensamientos

Por algo, en francés, se dice aprender «par coeur», de corazén, cuando se memoriza algo.
Las emociones y los sentimientos son esenciales en todo aprendizaje. Lo sabiamos desde

siempre, pero ahora hemos comenzado a conocer mejor sus bases biolégicas.

La Inteligencia emocional parte de la conviccién de que la escuela deberfa promover
situaciones que posibilitaran el desarrollo de la sensibilidad y el cardcter de los alumnos,
sobre la base de que en el quehacer educativo se involucra tanto el ser fisico como el

mental, el afectivo y el social, en un todo.

Nuestras habilidades emocionales y sociales siempre se han transmitido de forma vital: a
través de los padres, familiares, vecinos y amigos... Pero los nifios de hoy pasan mucho

tiempo solos.

Es obvio que esta transmisién de habilidades bésicas no se estd produciendo tan bien como
antes. Sin embargo, las escuelas proporcionan a la sociedad un vehiculo que garantiza que
cada generacién aprende las artes vitales fundamentales: cémo controlar los impulsos y
manejar la cdlera, la ansiedad, la motivacién, la empatia y la colaboracién, y también cémo
solucionar los desacuerdos de forma positiva. Ya hay escuelas cuyo programa de estudios

va mds alld de lo basico para incorporar lecciones sobre estas habilidades esenciales.

Los resultados son bastante alentadores: los nifios no solo mejoran en su autocontrol y en
el manejo de sus relaciones, sino que también tienen menos peleas e incidentes violentos,

a la vez que aumentan su puntuacién en las pruebas académicas.

Dicho en pocas palabras, habrd un dia en el que todos los nifios y nifas aprenderdn en
la escuela, junto con los tradicionales rudimentos académicos, estas artes pragmadticas
necesarias para vivir mejor. En los programas escolares la empatia se valorard tanto como

el dlgebra.



Es evidente que la ensefanza colectiva y simultdnea, orientada exclusivamente al
conocimiento, y que tradicionalmente ha venido aplicindose desde el siglo XIX ha resuelto
con cierto éxito la necesidad humana de desarrollo intelectual, pero no ha encontrado
muchas soluciones a los problemas personales que el desarrollo intelectual conlleva, y esta
es la carencia en la que se enfoca la Inteligencia emocional, que a la vez puede aportar otros

principios -desde el mundo de las emociones y los sentimientos-para mejorar el aprendizaje.

Inteligencia emocional en LA SALUD

Es innegable, tanto desde la antigua intuicién de los fundadores de la medicina, como desde
las innumerables estadisticas de los Gltimos afos, la influencia que tienen las emociones

en la salud humana.

Las emociones positivas previenen enfermedades, o una vez que estas se han manifestado,

contribuyen a su curacién, y las emociones negativas ayudan a contraer enfermedades.

Los datos clinicos a nivel mundial confirman los beneficios médicos de los sentimientos
positivos y el poder curativo del apoyo emocional proporcionado por las personas que
rodean a un paciente, desde los familiares mds intimos hasta los profesionales que trabajan

en el drea de la salud y tienen contacto con él.

El descuido por la realidad emocional de la enfermedad deja de lado un conjunto
creciente de pruebas que demuestran que los estados emocionales de las personas pueden
jugar a veces un papel significativo en su vulnerabilidad ante la enfermedad y en el
curso de su recuperacién, pero los cuidados médicos modernos a menudo carecen de

inteligencia emocional.

Imagen n°14 sucesos
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Para el paciente, cualquier encuentro con una enfermera o un médico puede ser la
oportunidad para obtener informacién, consuelo y tranquilidad; y, si no se maneja
adecuadamente, una invitacién a la desesperacién. Pero con demasiada frecuencia, quienes
se ocupan de los cuidados médicos acttian con precipitacién o son indiferentes a la afliccién

del paciente.

Por supuesto, existen enfermeras y médicos compasivos que se ocupan de tranquilizar e
informar, ademds de administrar medicamentos. Pero también existe una tendencia a un
universo profesional en el que los imperativos institucionales pueden hacer que el personal
médico pase por alto la vulnerabilidad del paciente, o se sienta demasiado presionado
para hacer algo por él. Una intervencién emocional deberia ser una parte corriente de la

atencién médica de todas las enfermedades graves.

Si los descubrimientos sobre emociones y salud significan algo, es que el cuidado médico
que pasa por alto lo que la gente siente mientras lucha con una enfermedad grave o crénica
ya no es adecuado. Ha llegado el momento de que la medicina saque un provecho mds

metddico de la relacién que existe entre emocién y salud.
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Lo que ahora es la excepcién podria (y deberfa) formar parte de la corriente principal,
de modo que todos tuviéramos acceso a una medicina mds cuidadosa. Al menos eso
convertirfa a la medicina en algo mds humano. Y para algunos podria acelerar el ritmo
de la recuperacién. {La compasién, como le dijo un paciente a su cirujano en una carta

abierta, ao solo consiste en tomar a alguien de la mano. También es una buena medicina.

(Cartaabiertaaun cirujano: A. Stanley Kramer, «A Prescription for Healingy, NEWSWEEK,
junio de 1993).

Tal vez el testimonio mds revelador de la capacidad curativa de los vinculos emocionales
es un estudio sueco publicado en 1993. Todos los hombres que vivian en la ciudad
sueca de Goteborg y que habian nacido en 1933 fueron sometidos a un examen médico
gratuito; siete aflos mds tarde, los 752 hombres que se habian presentado al examen fueron

convocados nuevamente. De estos, 41 habfan muerto en los afios transcurridos.

Los hombres que originalmente habian informado que se encontraban sometidos a una
intensa tensién emocional tenian un indice de mortalidad tres veces mayor que aquellos que
decian que su vida era serena y pldcida. La afliccién emocional se debia a acontecimientos
tales como un grave problema financiero, sentirse inseguro en el trabajo o quedar despedido
del empleo, ser objeto de una accién legal o divorciarse. Haber tenido tres o més de
estos problemas en el curso del ano anterior al examen fue un pronosticador mds claro
de muerte dentro de los siete anos siguientes de lo que fueron indicadores médicos tales
como la elevada presion sanguinea, las altas concentraciones de triglicéridos en la sangre,

o los niveles elevados de colesterol.

Sin embargo, entre los hombres que dijeron que tenfan una red confiable de intimidad,
COMo una esposa, amigos intimos, etc., no existfa ningtn tipo de relacién entre los niveles
elevados de est7és y el indice de mortalidad. Tener a quién recurrir y con quién hablar,
alguien que podia ofrecer consuelo, ayuda y sugerencias, los protegia del mortal impacto

de los rigores y los traumas de la vida.

Inteligencia emocional en LA PAREJA

Este es un tema demandado y hablado en multitud de ocasiones, y no cabe duda de las

grandes posibilidades que aporta la inzeligencia emocional en este dmbito.

La Inteligencia emocional en la pareja supone la puesta en practica de una serie de habilidades

de gran relevancia para el progreso adecuado de las relaciones.


http://www.inteligencia-emocional.org/pareja/index.htm

De hecho, podriamos decir que los grandes conflictos que se crean entre las personas,
son motivados por la falta de uso de las herramientas que la inteligencia emocional nos

pone en la mano.

Cuando llegan las discusiones, este fenémeno distorsiona el mensaje recibido, impide
responder al mismo con la cabeza despejada y termina desatando las respuestas mds
primitivas y desafortunadas. El pensamiento se vuelve confuso y no existe la menor

posibilidad de empatizar con la pareja y tratar de solucionar las cosas a través del consenso.

]
e
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Los problemas comienzan cuando uno de los miembros se siente continuamente
desbordado, manteniéndose constantemente en guardia cuando se encuentra con su
pareja, con el fin de responder ante cualquier agresién emocional, saltando a la menor

provocacién y viendo discusiones y conflictos donde no los hay.

Con el paso del tiempo, si este fenémeno no se ve resuelto, la pareja desbordada comienza
a considerar que todos y cada uno de los problemas que tiene la relacién son imposibles

de resolver debido a su interpretacién negativa de la realidad.

Estos desbordamientos, generalmente suelen producirse por quejas reprimidas o criticas

realizadas con afdn destructivo hacia la propia persona.

En una pareja emocionalmente sana, ambas partes se sienten lo suficientemente libres
como para formular abiertamente sus quejas, atendiendo al comportamiento del otro y

no a su persona.

Sin embargo, suele ocurrir que las quejas se formulen en tono destructivo, bajo la
forma de un ataque en toda regla contra la propia identidad de la persona, por ejemplo
«eres un pasota, no te importa nada lo que hago o siento» cuando se podria decir «tu
comportamiento distante hace que me sienta desatendida e infravalorada, me gustaria que

hicieras algo mds para poder sentirme valorada por ti».



Las criticas hacia la propia persona tienen un efecto e impacto emocional mucho mds

grave y corrosivo que, acumuldndose, llegan a producir un desbordamiento emocional.
Debemos remarcar también, que las diferencias se pueden individualizar.
q

En este contexto, también debemos tener en cuenta que hombres y mujeres no sienten y
expresan sus emociones del mismo modo. Ya sea por la educacién recibida o por el propio
cardcter. Antes de establecer una estrategia emocional se deberia conocer de qué manera
siente y expresa las emociones cada miembro de la pareja. Serfa conveniente hacer un

ejercicio de autoconocimiento e introspeccién en pareja.

Aun asi y teniendo en cuenta que cada persona es un mundo y que no es util generalizar,
diversas investigaciones han concluido que la mayor parte de los hombres tienen una

especial aversién a las disputas mientras que para las mujeres no supone un gran problema.

Imagen n°16 de todo

Ahora bien, mientras que los hombres tienden a encerrarse en si mismos para protegerse
de las quejas de la mujer, en ellos es donde se produce un desbordamiento emocional
con mids facilidad. Imaginemos una olla a presién que estalla debido al cimulo de

emociones reprimidas.

Ademds, podemos intuir que todavia resulta més dificultoso el abordamiento inteligente
de los conflictos en pareja, si tenemos en cuenta que cada uno de los miembros busca la
paz de un modo diferente y con tdcticas contrapuestas, de modo que los hombres tienden
a evitar el enfrentamiento encerrdndose en si mismos mientras que las mujeres tienden a

expresarlo vivamente.



De esta manera, se produce un circulo vicioso que lleva a una acalorada discusién y espiral
de violencia descontrolada, conforme el hombre mds se cierra, la mujer mds se frustra e
irrita, con la consecuencia clara, que el marido acaba siendo presa del desbordamiento

emocional ya mencionado.
Pero es posible encontrar remedios emocionales.

Hablando en términos generales y dejando claro que todo tiene una excepcidn, parece

claro que hombres y mujeres necesitan remedios emocionales diferentes:

Los hombres deberian comprender que las mujeres necesitan expresar sus quejas y
emociones incémodas e intentar no encerrarse en si mismos y tratar de entablar una

conversacién coherente en pro de la resolucién del conflicto.

Las mujeres dejar de personalizar las quejas y no atacar a la propia persona, sino tratar
de explicar su malestar y sentimientos ocasionados por el comportamiento de su pareja
y, ademds y mds importante, decir lo que quiere y no esperar a que sea adivinado. Basta

de creer que, si te quiere o te conoce, deberia saber lo que quieres.
Y ambos deberian:

* Escucharse mutuamente y ponerse en el lugar del otro.

* Aceptar las quejas y buscar una solucién conjunta, crear un consenso.

* Si se prevée que se puede dar un desbordamiento emocional, tranquilizarse antes
que se produzca o gestionarlo lo antes posible.

* Cenirse a hechos concretos y no generalidades que solo llevan a confusién y
criticas destructivas.

* Permitir que el otro miembro sepa que se es capaz de comprender su punto de
vista y aceptar su posible validez, aunque no coincida plenamente con el de la
otra parte.

* Asumir la propia responsabilidad o incluso disculparse si reconoce que se ha

equivocado.

En conclusién, hacer uso de la Inteligencia emocional y practicar las habilidades como
empatia, autoconocimiento y gestién de conflictos y, sobre todo, ver a aquella persona
de la que un dia te enamoraste, saber que sigue ahi, aceptarla y respetarla tal y como es,

centrarse en las cualidades que tiene y en lo mucho que te quiere.



4 GESTION DEL ESTRES Y GESTION
DEL TIEMPO

Vamos a hablar de estos dos conceptos de formas separadas, tanto del estrés como del tiempo:

Comenzaremos con el estrés:

El estrés se define como:

«Un estado de fatiga fisica y psicolégica del individuo, provocado por exceso de trabajo,

des6rdenes emocionales o cuadros de ansiedad»

Hay muchas ocasiones en las que constituye el motor de nuestras vidas, pero es, ante todo,
uno de nuestros mds feroces enemigos. Frente al eszés, el organismo humano reacciona tanto

en el aspecto biolégico como en el psicolégico

Imagen n°17 elecciones

Si bien el concepto de estrés fue ya reconocido por Hipdcrates, el término comienza a

emplearse a partir del siglo XIV, para referirse a:

* experiencias negativas
e adversidades

e dificultades

e sufrimiento

e afliccién, etc.



En el siglo XVII, de la mano del bidlogo y fisico R. Hooke, se asocia a fenémenos fisicos como:

* presién
* fuerza

e distorsién, etc.

El estrés es la fuerza interna presente en un drea sobre la que actia una fuerza externa,

cuando una estructura sélida es distorsionada.

Seria Selye, ya en el siglo XX, se referiria al hablar del esz7és, como a un conjunto coordinado
de reacciones fisioldgicas ante cualquier forma de estimulo nocivo. Mds tarde, Walter Cannon
(1929) hablard de eszrés para aludir a las reacciones de «lucha-huida», respuestas automdticas
que emiten los organismos en defensa de estimulos amenazantes, tanto externos como
internos. Esta respuesta implica la activacién del sistema nervioso simpdtico, asi como la

liberaciéon de catecolaminas (adrenalina y noradrenalina) por la médula suprarrenal.

Imagen n°18 eligiendo

Un acercamiento al concepto clave

Cuando hablamos de es#7és, nos estamos refiriendo a varios aspectos de un mismo concepto.
Por un lado, podemos dar al término, el significado de una respuesta emitida por nuestro
organismo ante un estimulo. Llamariamos est7és a las respuestas fisiolgicas o psicoldgicas

que la persona da ante un estimulo ambiental «amenazante».



El estrés se entiende como sindrome general de adaptacidn, que incluye tres fases:

e de alarma
* de resistencia o adaptacién del organismo

* de agotamiento

pudiendo, si la amenaza es suficientemente severa y prolongada, producir la muerte. La

respuesta de eszrés se da a tres niveles:

* fisiol6gico
* cognitivo

* motor
En el primer caso, puede manifestarse en forma de:

- Taquicardia

- Hipertensién

- incremento del colesterol

- hiperglucemia

- diuresis

- aumento-disminucién de la temperatura
- sequedad de boca

- inhibicién del sistema inmunolégico, etc.
En el segundo nivel, puede provocar:

- incapacidad en la toma de decisiones
- dificultades de concentracién y de atencién

- olvidos frecuentes

- irritabilidad
Finalmente, las respuestas motoras se manifiestan con:

- Temblores

- Tartamudeo

- predisposicién a accidentes

- disminucién o aumento del apetito

- explosiones emocionales



Al emplear el término eszrés es posible, también, aludir a estimulos que provocan un cierto
«desequilibrio»; en este sentido, el esz7és se identificaria como agente externo nocivo. Por
encima de los limites individuales de tolerancia al eszrés (agente externo), este provoca danos

o alteraciones fisioldgicos y/o psicoldgicos.
Los estimulos estresantes pueden ser de dos tipos:

a) psicosociales, situaciones o estimulos que se convierten en estresantes por la
interpretacién que la persona haga de ellos
b) biogénicos, situaciones o estimulos que, por su capacidad de producir cambios

eléctricos o bioquimicos, desencadenan la respuesta de eszrés.
Ambos tipos de estresores pueden ser, a su vez:

1. internos/fisicos, como el dolor de una herida, o cognitivos, como sentimientos
de culpa
2. externos/fisicos, como el ruido, o cognitivos, como una mirada irénica dirigida

hacia nosotros.
Las situaciones o estimulos pueden ser estresantes porque:

* constituyen un cambio o novedad,

* porque no hay suficiente informacién acerca de ellos

* porque son impredecibles y crean incertidumbre y/o ambigiiedad

* porque se presentan de manera inminente y no se dispone de tiempo para prepararse

ante ellos, etc.

Una visién mds actual del es#7és, es la que considera el fendmeno como un proceso que

englobaria tanto los estimulos como las respuestas y su interaccién.

El estrés se define como una consecuencia de la relacién entre los estimulos estresantes,
la respuesta del organismo y los procesos intermedios biolégicos (factores hereditarios en

general) y psicolégicos (personalidad, estrategias de afrontamiento, apoyo social).



Imagen n°19 ataques

El elemento central de esta conceptualizacién es la lamada evaluacién cognitiva, mediante la
cual las personas valoran constantemente la significacién de lo que estd ocurriendo, relacionado
con su bienestar personal, teniendo en cuenta en un principio el tipo de demandas externas
o internas que, en nuestra interpretacion, nos plantea la situacién; en un segundo lugar se
estima cudles son nuestros propios recursos de afrontamiento y, por tltimo, se da el feedback

que nos proporciona la posibilidad de corregir valoraciones previas.

Consecuencias del estrés

El estrés entendido como estimulo, como respuesta o como proceso de interaccién entre ambos,
actda en el organismo desencadenando un gran niimero de alteraciones y enfermedades a

distintos niveles. Entre los trastornos cardiovasculares pueden mencionarse:

* la hipertensién arterial
¢ la enfermedad coronaria

* las taquicardias.

El asma bronquial o el sindrome de hiperventilacién constituyen trastornos respiratorios.
Dentro de los inmunolégicos figura la aceleracién del desarrollo de los procesos infecciosos.
En cuanto a alteraciones del sistema endocrino, las principales son el hipotiroidismo y el

hipertiroidismo.

La ulcera péptica, la colitis ulcerosa, la aerofagia y el estrenimiento son desequilibrios
gastrointestinales. El prurito, la sudoracién excesiva, la dermatitis atipica y la alopecia se
inscriben dentro de los dermatolégicos.

Los trastornos musculares mds habituales son tics, temblores, contracturas musculares, etc.

Como problemas sexuales, pueden mencionarse la impotencia, la eyaculacién precoz, el

coito doloroso, el vaginismo y las alteraciones del deseo.



QUIERO SER COACH: AHONDANDO
EN LA MATERIA - VOL. 3 GESTION DEL ESTRES Y GESTION DEL TIEMPO

No hay que desdenar la importancia de los desequilibrios psicopatolégicos, como miedos,
fobias, depresién, trastornos de la personalidad, consumo de drogas, conductas obsesivas y

compulsivas, alteraciones del sueno, etc.

Gestién y tratamiento del estrés

Hoy en dia existen diversos métodos para combatir el est7és, un fenémeno que puede

abordarse desde un punto de vista biomédico o, psicolégico.

Imagen n°20 explotando
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Sin duda, la combinacién de tratamientos permitird obtener unos resultados mds beneficiosos
para la persona que lo padece. Desde el enfoque biomédico el tratamiento para el eszrés
es la prescripcién de tranquilizantes o ansioliticos, especialmente los benzodiacepinas, que

inciden directamente en las respuestas fisioldgicas de eszrés.

Desde el enfoque psicolégico se plantean varias alternativas; todas ellas otorgan gran
importancia al control de la ansiedad emocional, asi como al aprovechamiento de los recursos

del organismo. Entre las mds importantes, cabe mencionar las siguientes.

* Las técnicas de biofeedback, que consisten en el aprendizaje del control voluntario
de las funciones fisioldgicas y de las actividades automadticas (la tensién muscular,
la presién sanguinea, etc.)

* las técnicas de respiracién y relajacién, que se basan en la idea que, liberando el
cuerpo de la tensién muscular (a través de la respiracién abdominal, o de ejercicios
de tensién-distensién de los grupos musculares, respectivamente), se liberard la
«tensién de la mente»

* las técnicas cognitivo-conductuales, por ejemplo, la asercién encubierta (que consiste
en aprender a detener el pensamiento distorsionador que provoca emociones negativas
y a sustituirlo por otro mds positivo y constructivo)

* la desensibilizacién encubierta (con la cual el sujeto aprende a relajarse mientras se
imagina escenas que progresivamente van provocando mayor ansiedad)

* la inoculacién al es#7és (con ella se ensefia cémo afrontar y relajarse ante una amplia
variedad de experiencias estresantes, desarrollando nuevas formas de reaccién mds
alld del miedo y la célera)

* las técnicas de autocontrol (que suponen el entrenamiento de una persona para regular
sus conductas, dirigiendo sus esfuerzos a regular su propio entorno, no a modificar
posibles o supuestos estados internos inmanejables, a través de la manipulacién de

condiciones antecedentes y de consecuencias)

Aparte de los tratamientos mencionados, la estimulacién eléctrica, la acupuntura o la

audioanalgesia constituyen técnicas alternativas para hacer frente al esz7és y a sus consecuencias.
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Posibles senales de estrés

En muchas ocasiones, tendremos delante de nosotros a personas que pueden aparentar tener
sintomas de est7és, o bien nos hablardn sobre los sintomas que ellos padecen; veamos los
mds significativos y asimilémoslos; de esa forma tendremos una primera idea de por dénde

enfocar los minutos que pasemos con nuestro Coachee:

* Marcada pérdida de la concentracién.

* Sensacién de cansancio, aun al despertarnos.

* Despertarse demasiado temprano/dificultad para dormirse, pesadillas.
* Incremento en el consumo de alcohol o de cigarrillos.
e Aumento de la irritabilidad.

* DPérdida del sentido de la perspectiva.

* Tendencia a apartarse de actividades sociales.

* Aumento de la susceptibilidad ante las criticas.

e Cambios en los hdbitos de alimentacidn.

e Tensidn.

e Rebeldia.

* Dolores de estémago en forma de nudos.

e Manos temblorosas.

* Tics nerviosos, como por ejemplo en los pdrpados.

e DPérdida de la confianza en si mismo.

e Fallas de la memoria.

* Incémoda sensacién de presidon.

* Dalpitaciones.

e Mandibula tensa.

e Comerse las unas.

e Nduseas.



e Diarrea.

* Ataques de pdnico.

* Sentimientos de furia, agresién y hostilidad.

* Tendencia a las ldgrimas.

* Aspecto descuidado.

* Agitacién fisica, como por ejemplo tamborilear con los dedos o piernas inquietas.
* Boca seca.

¢ Manos hiimedas, dedos frios.

* Color gris en la piel.

* Aspecto demacrado.

* Fuertes sentimientos de culpa.

Causas de estrés

El estrés es el resultado de aplicar presién a algo. Segtn la intensidad de la presién que se
aplique y segtn la capacidad del objeto para resistir o doblarse con la presién, el objeto

cederd o no.

Tomemos por ejemplo un fideo spaghetti crudo. Si uno lo toma delicadamente entre los
dedos de cada mano y lo dobla con suavidad, se requerird muy poca presién (el hecho de

doblarlo) antes de que se quiebre.
Las mufecas y los tobillos estdn disenados para tolerar una gran presién y doblarse con

bastante flexibilidad. Sin embargo, excesiva presién demasiado rdpido es capaz de producir

dolor y hasta fractura. Lo mismo se puede decir de la mente.

Imagen n°22 auto desconexién



Desde el punto de vista psicolégico, somos por lo general bastante buenos, en lo que a
adaptacion se refiere, a los niveles de presién que existen a nuestro alrededor. Pero cuando
esa presion se hace demasiado grande, comenzamos a sentir dolor psicolégico. Y si la presion
se mantiene o es forzada sobre nosotros antes de que estemos en condiciones de resistirla,

nuestra estructura psicolégica también se quiebra.

Las investigaciones han demostrado que las presiones psicoldgicas aparecen bajo la forma
de acontecimientos de la vida; podemos aportar una puntuacién del 1 al 100, sobre c6mo
nos afecta (genéricamente hablando) cada uno de estos acontecimientos; los principales

quedarian asi:

ACONEECIIMIENITO, . . ... ...t se s s sesns Puntos de estrés
Muerte de CONYUZE O PATEJA,.........c.cuveeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt seses s eaeaeeenesenaeas 100
DIVOICIO, ...ttt ettt es et sssess et st esene st et essseasessssnensasesenen 73
Separacién conyugal/ruptura de Pareja,..............cccooceueieieiveeeieeeeeesiee e 65
Encierro en la circel 63 Muerte de un miembro cercano de la familia ... ... 63
Accidente o enfermedad personal. | ... ... 53
MaLIIMONIO, . ... ..cuiuiiieieiiecec ettt ettt s e s s st sessasesesesssesenensanes S50
Pérdida del trabajo...............ccoouiviieieieeiieceeee et 47
Reconciliacion conyugal.. . ...........cccccooooiimimiuiiiieieieeeeeeeeeeee ettt s e ns et 45
JUBIIACION, . ...ttt 45
Cambio en la salud de algtin familiar, ................ccocoovvimiieimeieeieeeeceee e 44
EMDBQrazo ... ........ccooiiuiieiceeiciceee ettt sttt snanas 40
Dificultades seXUales. ..............coccoiimiiieeeeeeeeeeeeee ettt 39
Aumento de la familia ... .......cccoooviimiiiiieecc s 39
Reajustes €n 108 NEGOCIOS..............ocooouiuieeeiieeeeeeeeeeee ettt s et es et ss s eaenen 39
Cambio de situacion fiNANCIETA, ... ...........cocoeuiuiueeeeeieeeeeeeeeee et 38
Muerte de un amigo fNTIMO,, . ... .....c.oeviieiieeeeeeeeeeeee e see e sesess e 37
Cambio a un tipo diferente de trabajo, .............cccocooviivrieiieieieeeieeeeeeeeee s 36
Cambio en el nimero de discusiones con el conyuge..............cocoovveevemveeeeeneeeeereeeeerennan. 35
Asumir la responsabilidad de una gran hipoteca o préstamo,............c.ccccoovrverrerrerrrrrerrnnne. 31
Negativa a un préstamo 0 hIPOTECA,..............c.cooviieiieeeeieeieeeeeeee et e e sessae s 30
Cambio en las responsabilidades laborales.. ..............ccoooviivvieiieeeiiiecceeeece e 29
Hijo o hija que se va del hogar, . ............ccccoooiiiiiiiieeeeeee et 29
Problemas con los parientes POIticos................ccooooueueueieieieeeeieeieeeeeeeeeee e eeeeees e« 29
Logros personales NOtables, ................ccoouiieiuiuiieieieieiiccee e 28
Cényuge o pareja que comienza o deja de trabajar,. ... .......cccocoooivvviueveiiieiceeccn 26

.........................................................................................



Cambio en las condiciones de vida, 25

.......................................................................................

Reconsideracién de hdbitos personales..................covecreuemeremmnecrmmmecsemsseesessesessssesessesenns 24
Problemas con el jefe.. ..o 23
Cambio en los horarios o condiciones de trabajo................cccooommrrrvvveoeiiiseeeecsss 20
Cambio de residencia,............ccuuveecrencricrieriesisesseeeseee e ssse s siessssseseens 20
Cambio de COlEGIo...........rrreveeerriieree i ssssesessesseses s ssssessessesseesssssesseseen 20
Cambio en los hdbitos de recreaciOn,............occveeneeneeneeneineeinecinenesere e 19
Cambio en las actividades parroquiales...............ccoocoouummeeremmmerremnccriieneceeseeesseseseeseesennes 19
Cambio en las actividades sociales...............occviniineeniiecneceee e 18
Tomar un préstamo o hipoteca pequefia,..............ccccooevueeuerueruereereeeeses s 17
Cambio en los hdbitos de SUCIO............c..evuurrererrierirecriecrierieeiesesseeesee e seeesieesiaees 16
Cambio en el nimero de reuniones familiares...............ccooveuurevemrerennerrnecrnecenneesnecrineen 15
Cambio en los hdbitos de alimentacion,..............coocvveuneeneeneeneinecnececseseseseciseceeens 15
VACACIONES .. .......utreernericteictreec et es sttt bttt s e seaesncane o 13
Fiestas navidenas, ...........cocviueiureieireie ettt 12
Violacién menor de la ley...........c.oocuviiiiniininereseseee et 11

Todos estos son acontecimientos que provocan esz7és comun a la mayoria de las personas.
Por si mismos pueden producir diversos grados de dolor y molestia emocional, pero por lo

general son controlables. Lo que nos causa dificultades es:

* Sufrir varias de estas cosas a la vez.
* Sufrir un acontecimiento que provoca mucho esz7és en un contexto ya estresante

por si mismo, por ejemplo:

alguien que se ocupa de su hijo sin tener pareja o cdnyuge puede manejar el hecho de no
tener quien le brinde apoyo, asi como la circunstancia de contar con bajos ingresos, pero
le resulta dificil manejarse cuando a esto se agrega el eszrés adicional detener a la madre

enferma, o el provocado por la muerte de un amigo intimo.

El viejo dicho acerca de la ultima gota que rebasa el vaso resulta significativo en estas

circunstancias.

:Quién corre mds riesgos de sufrir eszrést

Los investigadores han descubierto dos tipos de personalidad que corren mds riesgos de

padecer problemas de salud relacionados con el modo en que reaccionan ante el eszrés.



Personalidad tipo A:

Estas son las personas que pueden manifestar que el esz7és es para ellas un estimulo. Esto
puede ser verdad en el corto plazo. Ello es asi porque sus cuerpos estardn produciendo
altos niveles de noradrenalina quimica, la que, al igual que ciertas drogas, es causa de
sensaciones de bienestar, como la confianza en si mismo y la distensiéon. Muchos médicos
creen que las personalidades del tipo «A» son adictas a las sensaciones producidas por el

estrés, y al igual que cualquier otra adiccidén puede tener serias consecuencias.

Personalidad tipo B:

Otros tipos de personas que corren riesgos de padecer enfermedades relacionadas con el
estrés son los supuestos triunfadores.

Estas personas («B») no son tan agresivamente hiperactivas como la personalidad tipo «A»,
pero también, se imponen niveles de exigencia muy altos. Son excelentes para manejarse
en cualquier tipo de situacién. Jamds se dejan dominar por la enfermedad, les resulta
dificil admitir que son vulnerables a algo o reconocer cudles son sus propias necesidades.
En efecto, este tipo de personas muy posiblemente coloque las necesidades de los demds
en primer lugar. Son perfeccionistas y con frecuencia muy autocriticas. Muchos de los

que se dedican a ocuparse de los demds tienen este tipo de perfil.

Si bien ninguno de estos dos tipos de personalidad resume con exactitud el propio caso, uno
deberia tener clara conciencia de hasta qué punto uno cae dentro de una categoria u otra
en diferentes situaciones, asi como también deberia poder reconocer las senales de exceso

de estrés en la etapa mds temprana posible.

Los efectos del estrés en la capacidad de memoria

El doctor Robert Sapolsky de la Universidad de Stanford ha estudiado el modo en que
el estrés incide en los procesos cerebrales y cognitivos. Sapolsky ha demostrado que una
exposicién prolongada a las hormonas del esz7és tiene un efecto adverso y amenazante en
el centro de la memoria del hipocampo de las cobayas. El hipocampo es una estructura
cerebral en forma de pez, ubicado en el drea del cerebro inferior a los temporales, un 4rea

relacionada con la memoria y el aprendizaje.

EL doctor James McGaugh, de la Universidad de California en Irvine, ha demostrado que
la corticosterona, hormona liberada en los casos de est7és severo, ansiedad o trauma fisico,
bloquea la recuperacién de la informacién almacenada en la memoria a largo plazo. Su
equipo de investigacién utilizé ratas como cobayas. Encontré que un pequefio electroshock
elevaba la corticosterona, dafando severamente la capacidad de los animales para encontrar

el camino de vuelta a la posicién asignada.



Imagen n°23 con prisa

El deterioro de su memoria llegaba al mdximo hasta una hora después del electro inicial,
cuando los niveles hormonales estaban en su punto dlgido. Aunque en este experimento la
pérdida de memoria era temporal, no deja de crear incognitas acerca de las consecuencias

a largo plazo que el estrés constante apareja al cerebro humano.

El doctor John Newcomer, de la Escuela de Medicina de la Universidad Washington en
Saint Louis, observé en la memoria de los seres humanos efectos del est7és similares a los
descritos en el parrafo anterior. Su grupo mostré que varios dias de exposicidn a altos niveles
de la hormona del eszrés pueden dafar la memoria. Los cientificos observaron deterioro de
la memoria solo en las personas tratadas con altas dosis, dosis comparables a los niveles
de estrés que una persona sufrirfa después de una enfermedad grave o de una intervencién

quirtrgica. Sin embargo, una semana después sus memorias recuperaron el estado normal.

Estos resultados sugieren que solo las personas que experimentan traumas fisicos, médicos
o psicolégicos severos sufrirfan deterioros de la memoria directamente relacionados con el
estrés. No obstante, son muchos los investigadores convencidos de que una exposicién a largo

plazo a niveles de menor intensidad de est7és, también aceleraria el envejecimiento del cerebro

Estrategias para la gestién del estrés:

Como estrategias para la gestién del eszrés, su reduccién y control, podemos nombrar muchas;

son innumerables y todas ellas ttiles. Aqui vamos a centrarnos en seis de ellas, que son:

. Evitar lo innecesario

. Modificar el factor estresante

. Adaptrarse al estrés

. Aceptar lo que no se puede cambiar

. Tiempo para divertirse y relajarse

AN N W N~

. Adoptar un estilo de vida saludable



Puede parecer que no hay nada que podamos hacer frente al est7és emocional, sin embargo,

el control lo tenemos en nuestras propias manos,

El manejo del esz7és se inicia con la identificacién de las fuentes de esz7és en la vida (ya sea
en el dmbito laboral, familiar...). Esto no es tan ficil como parece. Las verdaderas fuentes
de estrés no siempre son obvias y es muy ficil pasar por alto los propios pensamientos,

sentimientos y comportamientos estresantes.

Para identificar las verdaderas fuentes de esz7és, examinemos de cerca los hédbitos y actitudes:
[ ;Definimos el eszrés como una parte integral del trabajo o la vida familiar («Las cosas son
siempre estresantes en esos ambitos») o como una parte de su personalidad («Tengo una

gran cantidad de energia nerviosa, eso es todo»)

[] ;Culpamos de la presién a otras personas o eventos externos, o lo vemos como algo

totalmente normal y no excepcional?
Quizd seria buena idea arrancar con un diario de estrés

Un diario de esz7és puede ayudar a identificar los factores estresantes que aparecen en la vida

y la forma de tratar con ellos para que no lleguemos a desarrollar un trastorno de ansiedad.

Cada vez que nos sentamos estresados, tomemos nota de ello en su diario. Al mantener un

registro diario, podremos ver los patrones y temas comunes. Deberfamos anotar, por ejemplo:

cQué causé el estrés?

* ;Cbémo nos sentimos, tanto fisica como emocionalmente?

:Cémo actuamos en respuesta a una situacién de eszrés?

:Qué acciones hemos tomado para sentirnos mejor?
xaminemos cOmo actuar frente al eszrés:
E

Pensemos en las formas con las que actualmente manejamos y lidiamos con el esz7és en la

vida. Nuestro diario de est7és puede ayudar a identificarlas.

* ;Son las estrategias de afrontamiento saludables o no saludables?

* ;Utiles o improductivas?



Desafortunadamente, muchas personas hacen frente al est7és de maneras que agravan el

problema.

Estas estrategias de afrontamiento, pueden reducir temporalmente el esz7és, pero causan mds

dafo en el largo plazo:

- Fumar

- Beber demasiado

- Comer en exceso puede llegar a estresar

- Estar durante horas frente a una pantalla (televisién u ordenador)
- Apartarse de las amistades, familiares y de realizar actividades

- El uso de pastillas para relajarse

- Dormir demasiado

- Procrastinar

Hay formas saludables para manejar y lidiar con el eszrés, pero todas ellas requieren cambio.

Por lo tanto, podemos cambiar la situacién o podemos cambiar la reaccién, por ejemplo:

Cambiar la situacién:
- Evite el estrés.

- Modifique el factor estresante

Cambiar su reaccidon:
- Adaptarse al estrés.

- Acepte el estrés
Veamos ahora, las seis estrategias para la gestién del eszés:

1) Evitar el estrés innecesario
No todo el eszrés puede ser evitado y tampoco es saludable evitar una situacién que necesita
ser tratada. Sin embargo, muchos de los factores estresantes que surgen en nuestras vidas

son innecesarios.

* Aprender a decir «no». Conocer los limites y no traspasarlos. No llenarse de
responsabilidades adicionales que no corresponden y que van a generar dosis
extras de estrés.

* Evitar a las personas que causan est7és. Si alguien siempre causa esz7és en la vida
y no se puede evitar a esa persona, limitar la cantidad de tiempo que pasa con

esa persona o terminar la relacién por completo.
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e Tomar el control de su entorno. Si las noticias generan ansiedad, apagar el
televisor. Si los atascos crean desesperacién, tomar una ruta mds larga pero
menos transitada.

* Evitar temas candentes. Si hablar sobre religién o politica, genera un estado de
alteracién, tachar estos temas de la lista de conversaciones. Si con frecuencia se
discute sobre el mismo tema con la misma gente, dejar de sacar el tema o evitar
dichas conversaciones.

* Recortarlalista de tareas pendientes. Analizar el propio horario, las responsabilidades
y las tareas diarias. Si tenemos demasiados deberes, tratar de eliminar los posibles

o reorganizarlos.
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2) Modificar el factor estresante
Sino se puede evitar una situacién estresante, tratar de alterarla. Averiguar lo que se puede
hacer para cambiar las cosas. A menudo, se trata de cambiar la forma de comunicarse y

trabajar en la vida diaria:

* Expresar los sentimientos. Si algo o alguien realmente estd molestando, comunicar
las preocupaciones de una manera abierta y respetuosa. Si no expresa los
sentimientos, los resentimientos aparecerdn y la situacién probablemente seguird
siendo la misma.

* Ser mds asertivo. No pasar a un segundo plano en la propia vida. Lidiar con
los problemas de frente, haciendo el mejor esfuerzo para anticipar y prevenir.

* Administrar el tiempo mejor. Una mala administracién del tiempo puede causar
mucho estrés. Cuando se tiene prisa es dificil mantener la calma y estar centrado.
Pero si se planifica con antelacién el dia, se podrd mantener los niveles de estrés

mds bajos.

3) Adaptarse al estrés
Si no se puede cambiar el factor estresante, hay que cambiarse a si mismo. Es posible
adaptarse a las situaciones de esz7és y recuperar el sentido de control cambiando las

expectativas y actitudes.

* Reformular problemas. Tratar de ver las situaciones de esz7és desde una perspectiva
mds positiva. En lugar de sentir desesperacién en un atasco de trifico, ver esa
situacién como una oportunidad para hacer una pausa en la vida y relajarse,
escuchar la emisora de radio favorita o simplemente reflexionar sobre algo agradable.

* Tomar perspectiva de la situacién estresante. Pregtintese lo importante que serd
esa situacién a largo plazo. ;Importard dentro de un mes? ;Un ano? ;Vale la
pena enojarse de nuevo? Si la respuesta es no, enfoque su tiempo y energia en
otros lugares.

* Ajustar las normas. El perfeccionismo es una fuente importante de esz7és evitable.
Establecer estdndares razonables para nosotros mismos y los demds.

* Concentrarse en lo positivo. Tomarse un momento para reflexionar sobre todas
las cosas que se aprecia en la vida, incluyendo las propias cualidades positivas.
Esta simple estrategia puede ayudar a mantener las cosas en perspectiva.

* Ajuste de Actitud. Cada vez que se tenga un pensamiento negativo acerca de
uno mismo, el cuerpo reacciona como si estuviera en medio de una situacién
llena de tensién. Si se ven las cosas buenas de si mismo, es mds probable que
se sienta bien. Eliminar palabras como «siempre», «nunca», «deberfa» y «debe».

Estas son las marcas indicadoras de pensamientos autodestructivos.



4) Aceptar las cosas que no puede cambiar
Algunas fuentes de esz7és son inevitables. No se pueden prevenir o modificar los factores
de estrés tales como la muerte de un ser querido, una enfermedad grave o una recesién
econdmica. En estos casos, la mejor manera de lidiar con el esz7és es aceptar las cosas como
son. La aceptacién puede ser dificil, pero a la larga, es mds ficil que criticar contra una

situacién que no puede cambiar.

* No tratar de controlar lo incontrolable. Muchas cosas en la vida estdn fuera de
nuestro control, especialmente el comportamiento de otras personas. Centrarse
en las cosas que podemos controlar, como la forma en que se va a reaccionar a
los problemas.

* Buscar el lado positivo. Como dice el refrdn: «Lo que no nos mata nos hace
mds fuertes.» Cuando nos enfrentamos a grandes retos, tratemos de verlos como
oportunidades para el crecimiento personal. Silas malas decisiones han contribuido
a una situacion estresante, reflexionar sobre ellas y aprender de los errores.

* Compartir los sentimientos. Hablar con un amigo de confianza o tener una cita
con un terapeuta. Expresar lo que estd pasando puede ser muy catdrtico, incluso
aunque no haya nada que se pueda hacer para cambiar la situacién estresante.

* Aprender a perdonar. Aceptar el hecho de que vivimos en un mundo imperfecto
y que la gente comete errores. Dejar ir la ira y el resentimiento. Liberarse de

energia negativa al perdonar y seguir adelante.

5) Dedicar tiempo a la diversién y la relajacién
Mis alld de tener una actitud positiva, se puede reducir el esz7és en la vida mediante el
cuidado de uno mismo. Si encontramos tiempo para la diversién y la relajacién, estaremos
en una situacidon privilegiada para manejar los factores estresantes de la vida cuando

inevitablemente aparezcan.
Algunas de las formas saludables para relajarse y recargar son:

- Ir a dar un paseo

- Pasar tiempo en la naturaleza

- Llamar a un buen amigo

- Hacer ejercicio

- Escribir en su diario

- Tomarse un bafo relajante

- Encender velas perfumadas

- Disfrutar de una taza caliente de café o té

- Jugar con una mascota



- Trabajar en el jardin

- Recibir un masaje

- Disfrutar de un buen libro
- Escuchar musica

- Ver una comedia

No hay que olvidarse de cuidar las propias necesidades. Cuidarse a si mismo es una

necesidad, no un lujo.

* Dedicar tiempo a relajarse. Incluir el descanso y la relajacién en la rutina diaria.
No permitir que invadan otras obligaciones. Este es el momento de tomar un
descanso de todas las responsabilidades y recargar las pilas.

* Pasar tiempo con personas positivas que mejoren la vida. Un fuerte sistema de
apoyo ayudard a amortiguar los efectos negativos del esz7és.

* Haceralgo que permita disfrutar todos los dias. Tomarse un tiempo para actividades
de ocio que aporten alegria, ya sea observar las estrellas, tocar el piano o leer.

* Mantener el sentido del humor. Esto incluye la capacidad de reirse de si mismo.

Reirse ayuda al cuerpo a luchar contra el eszés.

6) Adoptar un estilo de vida saludable

Se puede aumentar la resistencia al est7és mediante el fortalecimiento de la salud fisica.

* Hacer ejercicio con regularidad. La actividad fisica juega un papel clave en la
reduccién y prevencién de los efectos del eszrés. Dedicar al menos 30 minutos
de ejercicio, tres veces por semana. Nada es mejor que el ejercicio aerébico para
liberar la tensién acumulada.

* Comer una dieta saludable. Los cuerpos bien alimentados estdn mejor preparados
para lidiar con el es#7és. . .asi que seamos conscientes de lo que comemos. Comenzar
el dia con un buen desayuno y mantener la energia y la mente clara con alimentos
balanceados y nutritivos durante el dia.

* Reducir la cafeina y el aztcar. Al reducir la cantidad de café, refrescos y chocolate
en la dieta, nos sentiremos mds relajados y podremos dormir mejor.

* Evitar el alcohol, los cigarrillos y las drogas. El alcohol o las drogas pueden
proporcionar una salida fécil de la tensién, pero el alivio es solo temporal. No
evitar o enmascarar el problema en cuestién; confrontar a los problemas de cara
y con la mente despejada.

* Dormir lo suficiente. Un buen descanso es el combustible necesario para la

mente. Sentirse cansado aumentara el estrés.

Si se trata de un caso de eszrés postraumidtico hay que acudir a un especialista.



Ahora vamos a hablar sobre la gestién del tiempo:

El tiempo es inflexible, pasa y no se detiene, aunque a veces tengamos la sensacién de todo

lo contrario.

El tiempo es el bien mds valioso que tenemos. Pasamos la mayor parte de nuestro tiempo
dedicados a muchos problemas relativamente secundarios en lugar de concentrarnos en pocas

actividades, pero de vital importancia.

Un Coach ayudard a gestionar y a rentabilizar el tiempo.

Imagen n°24 ayuda

La gestién del tiempo es, en realidad, una gestién de la vida, la gestién personal y la gestién

de uno mismo. Nunca debemos olvidar que el tiempo es irrecuperable e irremplazable.

«Nuestro tiempo en parte nos lo roban, en parte nos lo quitan, y el que nos queda, lo

perdemos sin darnos cuenta» Séneca, ano 55 d.C.

Cuando empezamos a gestionar nuestro tiempo y nuestra vida con mds cuidado, empezamos
a dar mds valor a nosotros mismo y a la vida. Cuanto mejor gestionamos el tiempo, mds
nos gustamos y nos respetamos. Y cuanto mds nos gustamos y Nos respetamos, mejor

gestionamos el tiempo. Cada aspecto refuerza al otro.

La gente que se valora mucho, distribuye cuidadosamente su tiempo. Si amamos nuestra
vida, amamos cada minuto de ella y nos cuidamos mucho de malgastar cualquiera de los

preciosos minutos y horas de cada dia.



Para tener tiempo para hacer lo que hay que hacer, para llegar a donde se quiere llegar,
hay que centrarse en lo valioso. El tiempo que se dedique a acercarse a la visién, estd bien
empleado. Aceptando lo valioso se rechaza lo innecesario. Cuanto mds tiempo se dedique a
las actividades de gran rendimiento menos tiempo quedard para todas esas urgentes tonterfas

que absorben el tiempo. Es ficil rechazar algo cuando hay algo mejor que hacer.

Una persona no es efectiva si no gestiona bien su tiempo. La mayoria de las personas estdn
tan ocupadas que no se paran a pensar como mejorar su eficacia. Para pasar de estar ocupado
a lograr resultados e incrementar la productividad se debe tener absolutamente claro lo que

hay que alcanzar e identificar, asi como el mejor modo de conseguirlo.

No hay nada mds inutil que hacer eficazmente lo que no se puede hacer en modo alguno.
El verdadero secreto para hacer cosas, es saber qué no hay que hacer. Lo primero que
tenemos que hacer, es identificar nuestra visién personal y profesional, asi como las metas
que contribuyen a alcanzarlas. Todo aquello que no contribuya a la visién y las metas no

deberia hacerlo.

Una vez que se ha tomado conciencia sobre a qué se dedica el tiempo y donde se desperdicia,
es conveniente disciplinarse para dejar de hacer cosas urgentes, pero no importantes y las que

no son ni urgentes ni importantes. Eso se consigue pensando y eligiendo antes de actuar.
Es necesario evitar a los ladrones de tiempo y aprende a decir NO con diplomacia. Es
importante que se establezca un método de revisién del correo a ciertas horas y solo se
atienda a las llamadas importantes para no ser un esclavo del correo y del teléfono.

«Siempre tenemos tiempo para todo si lo usamos bien» (Goethe)

Recordemos ahora, la famosa ley de Pareto sobre el tiempo, fijada por el economista italiano

Vilfredo Pareto, que formulando y realizando investigaciones estadisticas, dice que:
* El 20% de la entrevista proporciona el 80% de las conclusiones.
* El 20% del trabajo de mesa posibilita el 80% del éxito en el trabajo total.
* El 20% de nuestro tiempo contribuye al 80% de los resultados.
* El resto suelen ser imprevistos, urgencias, interrupciones, correcciones, etc.

Es decir, y parafraseando el dicho mds comun:

el 20% de tus actividades generan el 80% de tus resultados.



Esta ley puede aplicarse en cualquier concepto de la vida, para conocer lo que da resultado,
y q q
y para decidir correctamente qué hacer en primer lugar, con el objetivo centrado en las

tareas de mayor rentabilidad.

La mayor parte del tiempo y de la energia se malgastan porque faltan objetivos, planificacién,

prioridades y visiones de conjunto.
Una perfecta gestién del tiempo nos abrird caminos para:

- Obtener una mejor panordmica de las actividades y prioridades.
- Tener mds tiempo libre para la creatividad.

- Dominar, reducir y evitar el eszés.

- Tener mds tiempo libre.

- Alcanzar consecuente y sistemdticamente los objetivos propuestos.
Los «ladrones del tiempo» que antes comentdbamos, son:

* las interrupciones

e ¢l mal uso del teléfono

* reuniones no previstas

* dejar las cosas para después

* desorden y burocracia

e comunicacién ineficaz

e el mal uso del correo electrénico

* la escasa disciplina personal, etc.
Asi, gestion del tiempo es:

Cualquier sistema para controlar el tiempo de la forma mds eficiente posible. Estableciendo
un sistema de control del tiempo en el quehacer diario, es posible aprender a identificar

y eliminar los factores que hacen perder el tiempo y desarrollar su control con eficacia.
Para gestionar bien el tiempo se puede aplicar una serie de principios bésicos:

* Planificar por adelantado.

* Hacer y seguir una lista de prioridades: tareas importantes y urgentes, tareas
importantes, tareas urgentes y tareas minucia.

* Agrupar las tareas segun las capacidades requeridas.

* Programar actividades de descanso.



* Prometer menos y cumplir mds.

* Hacer un seguimiento de los procesos.
* Delegar todo lo que se pueda.

* Establecer pardmetros para decir «no»

e Tener en cuenta la curva del rendimiento.

La Agenda, programa diario o conjunto de acciones previstas para el dia, es una excelente
forma de recordar, flexibilizar o priorizar los objetivos laborales. La principal dificultad con

la que nos encontramos, es su alteracién por los imprevistos que surgen.
Algunas ideas para mejorar los procesos podrian ser:

* Anotar en primer lugar las fechas ya comprometidas para entrevistas, citas o reuniones.
* Senalar las tareas con fechas/horas limite establecidas previamente.

* Reservar espacios temporales para asuntos con fechas limite.

* Anotar el resto de cuestiones que se consideren importantes a las que tengamos

que dedicarles tiempo.

Para poder ayudar a personas que precisen replantearse su gestién del tiempo, un Coach,

planteard preguntas del siguiente tipo:

* ;Cémo determina cudnto tiempo le llevard una actividad?

* ;Tiene una lista de los asuntos que debe resolver en el dia?

* ;Cémo establece prioridades?

» ;Sabe decir, «no»?

* ;Cémo es ahora mismo un dia normal de trabajo?

* ;Cudntas cosas intenta hacer en una sola jornada? ;Es realista al respecto?

* ;Qué actividades de su trabajo, son prioritarias?

* ;Cémo puede saber qué actividades son prioritarias?

* ;Qué necesita que ocurra para que determinadas actividades no acaben en la lista
de cosas urgentes o importantes?

* ;Qué le gusta mds hacer de todos los asuntos que son de su competencia?

* ;Sabe delegar?

* ;Es capaz de darse a Ud. mismo el apoyo que necesita?

* ;Qué va a hacer para alcanzar su objetivo? ;Cudndo, dénde y c6mo?



Si hablamos de estadisticas generales con relacién al trabajo, solo un 45% de la jornada
laboral es productiva: gestionar bien el tiempo es una habilidad que las empresas valoran cada
vez mds en sus trabajadores, ya que este factor mejora la productividad y la competitividad

de la organizacién.

Un 35% del tiempo de cada jornada se destina a tareas necesarias pero que no aportan
rentabilidad: el problema, por tanto, no es la falta de horas sino la mala gestién del tiempo
que impide hacer frente a todas las tareas. El origen de esta disfuncién tiene una doble

vertiente, el individuo y su entorno.

Imagen n°25 el ser humano

El 20% restante de tiempo, que puede ya considerarse como directamente no productivo,
implica una pérdida neta de minutos (horas en algunos casos), recursos y dinero que minan
la moral individual, afectan al ambiente de trabajo y conllevan efectos negativos para toda

la organizacién.

Si tomamos como base, que el tiempo es un recurso limitado, es la autogestién donde se

marca el rumbo que tomardn las cosas y por eso, al final de la jornada el balance puede ser:

* Negativo: cuando no se han alcanzado los objetivos planteados, aunque se tenga
la sensacién de no haber perdido ni un minuto.
* Positivo: si se ha aprovechado cada momento para llevar a cabo una tarea o para

descansar, en términos de calidad en ambos casos.

Una buena autogestién del tiempo positiva es vista, en el mundo laboral, como simbolo

de la gente eficaz y exitosa.



Si la realidad se asemeja a un balance negativo de la gestién del tiempo, es decir, a la mala
gestién como causa de origen, habria que afadir los ladrones del tiempo, que consiguen

aumentar las proporciones del problema dificultando su solucién.

Una gestién del tiempo ineficiente estd agravada por el mal uso de los emails, reuniones mal

programadas, constantes interrupciones, llamadas y multitarea; todo ello da como resultado:

*  estrés

e tareas inacabadas

* actividades pospuestas

e necesidad de dedicacién en horas extra

* desmotivacién en la plantilla

e reduccién de los niveles de satisfaccién laboral
* descenso de la competitividad

* disminucién también de la productividad.

Por ello, podria decirse que los principales problemas de la gestién del tiempo en las empresas

proceden de:

e Falta de consciencia.

* Falta de objetivos.

¢ «Reunionitis».

e Abuso o mal uso de herramientas como el correo electrénico.

* Interrupciones excesivas.

* Falta de planificacién de citas y tareas.

* Incapacidad de priorizar aquello que es importante de lo que es urgente.

* Insuficiente delegacién de tareas.

Sin embargo, darse cuenta de estar en esa situacién, y que se estd cometiendo alguno de
estos errores (mds comunes de lo que pudiera parecer) y que ademds la gestién de tiempo

ineficiente se estd convirtiendo en un problema generalizado, no es el fin, sino el principio.

Reconocer el conflicto es el primer paso para ponerle solucién. Y esta solucién pasa por
medir cémo trabajamos y optimizar nuestro tiempo. De esta forma es posible reconocer
mds ficilmente a las actividades que mds valor aportan para poner todo nuestro foco y
atencién en ellas, renunciando a recurrir a la falta de tiempo como excusa. Solo nosotros
somos duenos de nuestro tiempo, estd en nuestras manos empezar a gestionarlo y dejar de

intentar robarle minutos.
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Las diez herramientas pricticas para la gestién del tiempo

Estas herramientas, con sus distintas variantes, son de las mds usadas:

Ordenar la mesa de trabajo
Usa de la agenda

Crear lista de tareas

. Establecer prioridades

. Ajustar los ritmos de trabajo

. Asignacién correcta de tiempos
. Dividir las tareas

. Evitar interrupciones

1.
2.
3.
4
5
6
7
8
9

10.Respetar a los demds

. Descansar
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1) Ordenar la mesa de trabajo
Si bien la organizacién tiene mdltiples aspectos, quizds el mds relacionado con el
aprovechamiento del tiempo es disponer la mesa de trabajo lo mds despejada y organizada
posible. Para ello, al final de la jornada de trabajo dejamos la mesa completamente libre
de documentos y objetos y, de esta forma, al comienzo de la jornada no tenemos que
ocuparnos de realizar la limpieza, pudiendo comenzar nuestro trabajo de forma inmediata
y con mayor productividad. Una mesa ordenada es reflejo de una mente ordenada. Por
otro lado, no olvidemos que cuando se empieza la tarea, debemos disponer de toda la

informacién necesaria para trabajar evitando con ello seguras interrupciones.

2) Uso de la agenda
Para una eficaz gestién del tiempo, es fundamental disponer de un registro preciso de
actividades a sefialar, vencimientos y citas. No importa si se usan agendas manuales o
programas informdticos, lo importante de su gestién, es mantenerlas siempre a la vista;
tomarse el tiempo de apuntar los compromisos en el momento en que se produzcan, y

examinarla regularmente para recordar nuestros compromisos.

3) Crear listas de tareas
La planificacién anticipada de las tareas a realizar a corto, medio o largo plazo es
fundamental para disponer de un itinerario de actividades para el aprovechamiento del
tiempo. En tal sentido, y centrados en el corto plazo, usaremos diariamente una lista
de tareas en las que se recogen los trabajos a realizar durante la jornada. Esta lista, nos
permite apuntar todas las tareas que vamos a realizar durante la jornada, tachar las que
vayamos haciendo y, en su caso, agregar las tareas que vayan generdndose y aquellas que
nos conviene recordar para listar en dias siguientes. La elaboracién de la lista de tareas
es conveniente realizarla al concluir la jornada o como primera accién de la mafiana. Al

igual que la agenda, no importa si es manual o informdtica.

4) Establecer prioridades
Una vez conocidas las tareas a realizar, es fundamental proceder a priorizar entre las mismas
estableciendo un orden o jerarquia en su ejecucién y asignando un tiempo aproximado
para cada una de ellas, sin olvidar, que el tiempo que dediquemos a priorizar las tareas,
nunca se malgasta, ya que a la larga serd un ahorro. Siempre se debe comenzar por las tareas
de mds alta prioridad, si bien es conveniente intercalar estos bloques de concentraciéon

intensa con periodos dedicados a tareas més sencillas,



5) Ajustar los ritmos de trabajo
Todos disponemos de una energia para realizar nuestras obligaciones, que fluctiia hasta
alcanzar un nivel méximo y que después desciende. No obstante, cada persona tiene
su ritmo personal. Para el mejor aprovechamiento del tiempo, todos debemos conocer
nuestros ritmos fisicos y mentales con el fin de sacar el mejor partido de los periodos de
tiempo en los que nuestros rendimientos son mds elevados o, por el contrario, menores.

En el primer caso se realizardn las tareas mas complejas y en el segundo las mds sencillas.

6) Asignacién correcta de tiempos
A la hora de asignar espacios de tiempo a las tareas, partimos de la base de los siguientes

principios:

a) Las primeras horas de la jornada suelen ser las horas en las que se dispone de
mayor concentracién

b) Un periodo de tiempo de entre 25 y 35 minutos es el ideal para trabajar con
méxima concentracién en la tarea

c) A las tareas secundarias y auxiliares (organizacién de documentos, examen de
la bandeja de entrada, etc.) conviene asignar espacios de tiempo en los que la
concentracién es menor (tltimas horas de la jornada, bien sea de mafana como
de tarde)

d) Contar siempre con un plan de contingencias o plan B para el caso de que se

produzcan imprevistos que pueden alterar nuestra organizacién.
or supuesto, este planteamiento se puede aplicar en las gestiones de la vida privada
Por supuesto, este plant t de apl las gest de la vid d

7) Dividir las tareas
Las tareas se consiguen mejor progresando desde un nivel de logros hasta el siguiente,
mediante pequenos pasos que contienen un elemento concreto del trabajo al que hay que
asignar un tiempo de ejecucién. Por lo tanto, frente a una tarea compleja, es conveniente
dividir la misma en varias fases de trabajo asignindole a cada una de ellas un periodo
de tiempo determinado, bien durante la misma jornada o en jornadas sucesivas. Esto es
muy préctico a la hora de trabajar en proyectos largos o tareas en general que vayan a

llevarnos mucho tiempo.



8) Evitar interrupciones
Las interrupciones son incompatibles con una eficaz gestion del tiempo. Si estamos
decididos a gestionarlo, debemos adoptar medidas para evitarlas, tanto en lo que atane a
nuestra conducta (distracciones, dedicarse momentidneamente a otras tareas, etc.) como

a las de terceros (compaferos, llamadas telefénicas, visitas inesperadas, etc.).

9) Descansar:
Es obvio que aprovechar el tiempo al mdximo, no significa que pasemos toda la jornada
trabajando sin solucién de continuidad, sino todo lo contrario. Por ello, es conveniente
establecer una serie de descansos entre tareas con actividades que nos sean agradables y nos
gratifiquen: tomar un café; pasear durante unos minutos; charlar con algin companero,
0jo, que también esté descansando; estirar las piernas, etc... Se recomiendan 5 minutos

de descanso cada 25 a 35 minutos y entre 15 y 30 minutos cada 2 horas.

10) Respetar a los demais
Al hablar de gestién del tiempo siempre pensamos en nuestro tiempo, pero ;Qué pasa con
el tiempo de los demds? Debemos de aprender a respetar las necesidades de los demds y
procurar no interrumpirlos ya que, si ti no respetas el tiempo de los demds, probablemente
los demds no respetardn el tuyo. Una buena comunicacién interna y un conocimiento

general de estas pricticas en nuestro entorno facilitan el bienestar de todos.
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imagen n°.26 José Ignacio Méndez

Naci en un pequeno pueblo de Asturias, llamado Tapia de Casariego, el 19 de abril de
1967; sin embargo, a los pocos meses de nacer, y motivado por la bisqueda de un mejor
futuro, mi familia se trasladé a Madrid, donde he crecido y donde he asimilado la mayor

parte de las experiencias que componen mi vida.

Estudiando desde muy pequefio con el sistema estricto que aportaban los estudios religiosos,
y continuando con la linea de mi familia, estuve en varios colegios hasta completar mi

formacién bdsica.

Mi vida laboral y mis estudios se compaginaron, pues la necesidad de descubrir nuevos

horizontes y la de completar mi formacién siempre fueron a la par.

Acabé los estudios de Administracién y Direccién de Empresas, realicé un Master en Direccién
Comercial y Marketing y posteriormente lo complementé con médulos de psicologia,

sociologia y antropologia.

Desde ese momento y durante 15 afos, los cursos complementarios fueron parte de mi vida,
siempre he querido ampliar mis conocimientos bdsicos sobre el mundo empresarial, pero
también descubri mi pasién por el estudio del comportamiento humano y su aplicacién a

dichas empresas.

La sociologia, la antropologia y la psicologia se convirtieron en materias de innumerables

cursos que acabaron ddndome las perspectivas que hoy en dia transmito en mis conferencias.

La vida se ha encargado de aportarme conocimientos de todo tipo, unos mds duros que

otros, pero es una parte del aprendizaje que tanto ansio.



He tenido que vivir en varias ciudades a lo largo de mi vida, siguiendo la costumbre familiar
y buscando un mejor futuro para mi hijo, y desde el 2012 vivo en Asturias, actualmente

en Gijon.

imagen n°.27 Desarrollo de Aptitudes Personales ®

Soy el creador del método denominado «Desarrollo de Aptitudes Personales», el cual estd
registrado al igual que mi marca y que, a través de 10 fases, aporta un nuevo punto de vista

al concepto Evolucién y Desarrollo Personal.



MI FILOSOFIA

imagen n°.28 el Doctor de los Suefios

Todos hemos pedido alguna vez consejo a nuestros familiares y amigos, y, aun asi, después
de escucharlos, muchas veces no acabamos de encontrar la decisién correcta a tomar, y un
buen dia sin querer, hablamos con un desconocido..., y nos aporta esa visién final que

necesitamos para escoger el camino adecuado.

Yo soy ese desconocido, soy esa persona que no estd contaminada por tu situacién y que,
con objetividad, es capaz de aportar un punto de vista distinto entre los que ya tienes para

ayudarte a orientar tu camino.

Sé6lo soy una persona, un trabajador, un entusiasta de la transmisién del conocimiento, un

formadory un creador de redes comerciales que disfruta cuando sus conocimientos se asimilan.

Sélo quiero conseguir esa paz y esa felicidad tan ansiada por todos y con los afios he
aprendido que existen muchas formas, pequenas todas ellas, que cuando se suman nos
ayudan a conseguir ese estado de sonrisa y de pensamiento positivo en el que podemos

decir en voz alta «todo estd bien»

Mis aptitudes se basan principalmente en procesos formativos relacionados directamente
con el entrenamiento de las habilidades de cada individuo, tanto a nivel de empresa como
en la vida particular, siempre teniendo en cuenta factores psicolégicos y socioldgicos, que

son los que han marcado la evolucién de las personas en general.

A la vez que busco dicho denominador, potencio los puntos fuertes de cada persona y le

enseno a diferenciar aquellos otros puntos que necesitan mds atencién por su parte.



MI SISTEMA

Y para conseguir todo esto, he desarrollado un sistema personal de consecucién; ponerlo en
practica es fundamental y que el alumno esté preparado para recibir dicho sistema también
lo es. El trato que ofrezco a mis oyentes es de cercania y jovialidad, ayuddndoles a captar
los conceptos y ayuddndoles a que ellos mismos detecten dénde estdn esos posibles fallos
que ralentizan sus objetivos; aunque me adapto siempre a la politica de cada empresa a la
hora del trato con los empleados, o a la filosofia y cultura personal de cada persona. Llegar

hasta aqui, y poder ejecutar esta labor no ha sido fdcil.

Muchas horas de estudio y capacitaciones avalan mi experiencia y me han ayudado a poder
desarrollar mi valia profesional. El sistema que uso para emitir los conceptos es cldsico y a

la vez efectivo, ya sea para hablar con personas o con empresas
Conferencias y sesiones

Transmitir una idea concreta, hacer entender un concepto necesario para un momento
determinado, establecer unas pautas de actuacion....

Una conferencia sobre un tema concreto de una o dos horas de duracién es una forma
fresca y audaz de transmitir conceptos desde una perspectiva ajena al pensamiento de cada

persona o a la direccién de la empresa.

Convertir un proceso de aprendizaje en una pequena reunién aportard, sin duda, mds

beneficios al proceso de evolucién ante los nuevos tiempos que se nos presentan
Cursos y monogrdficos

Una informacién completa y detallada, ademds de un seguimiento personalizado para

cada alumno sélo puede realizarse a través de un Curso especifico.

Trataré cualquier aspecto relacionado con el personal, de forma que materias, contenidos,

conceptos e ideas queden perfectamente implementadas para su uso posterior.

De 10 a 80 horas por curso, dependiendo de la disponibilidad de las personas, de la cantidad

de informacién que se necesite aportar y de cualquier otra variable que pueda surgir.



Si existe una o varias necesidades concretas en un colectivo de personas o una empresa,
ya detectadas por los directivos, o bien por mi andlisis personalizado, se pueden generar

monograficos para tratar dichas necesidades de forma intensiva.

Son sistemas de trabajo mano a mano con las personas afectadas o con los empleados
necesitados, con una duracién entre 3 y 9 horas, en los cuales nos centraremos en un

s6lo tema.

Probablemente el proceso de crecimiento de cada persona, o el estancamiento en una
empresa, se deba a tan sélo un motivo, o médximo dos; este es el momento de enfrentarlos

y generar la Evolucién tan necesaria en nuestras gestiones actuales.



LISTADO DE CURSOS, CHARLAS
Y CONFERENCIAS

tanto los particulares como las empresas pueden hacerse eco de estos sistemas

* Convierte tu vida en tu vida

* Las relaciones y sus puntos de vista

* QObjetivo ser feliz

* Las sensaciones

* El arte de planchar menos es el arte de tender bien

* Aprende a sonreir y aprende a desconectar

* FEl arte de la escucha

* Coémo ganar confianza con nuestro interlocutor y con nosotros mismos
* Preguntas correctas para obtener respuestas correctas

* El ciclo del yo (condcete a ti mismo)

* El dominio de la voz y del lenguaje como herramienta laboral
* Control del miedo y de la negatividad

* Motivate y crece

* Encuentra tu fuerza interior

* Desarrollo del estilo propio y del potencial interior

* Sistemas y sesiones de desconexién laboral y personal

* Creacién y formacién de Redes de Venta

* Evolucién del cliente y vendedor (identificacién y desarrollo de sus tipologfas)
* Entrenamiento individual y de grupo (Motivacién)

* El telemdrketing y los sistemas de venta telefénicos

* Andlisis y desarrollo de técnicas de venta

* Las 10 claves para la venta

* Sistemas de cierre en las ventas
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* Las objeciones

* Técnicas de comunicacién

imagen n°.29 José |. Méndez

Excellent Economics and Business programmes at:

i

university of - AACSB
groningen ACCREDITED

“The perfect start
of a successful,
international career’

I

-, 4 CLICKHERE
i ' ! to discover why both socially
and academically the University

of Groningen is one of the best
places for a student to be

www.rug.nl/feb/education

84


http://www.rug.nl/feb/bookboon?utm_source=AdBookboon&utm_medium=Bookboon&utm_campaign=130215Bookboon

NOTA

Todas las imdgenes son de libre circulacién o bien son de propiedad de José Ignacio Méndez

(Desarrollo de Aptitudes Personales®)



BIBLIOGRAFIA

* Vergara, Enrique (2015). «Historia del Coaching». Historia del Coaching. EVS

* Garcia-Allen, Jonathan (2015). «Los 6 tipos de Coaching: los distintos Coaches y
sus funciones». Psicologia y Mente. Consultado el 10 de mayo de 2016.

* Shervington, Martin (2005). Coaching Integral: Além do Desenvolvimento Pessoal
(en portugués). Rio de Janeiro: QualityMark Editora. p. 161. ISBN 8573036141.

* Anwandter, Paul (2014). Introduccién al Coaching Integral (22 edicién). Santiago
de Chile: Chan Editores. p. 33. ISBN 9789562845946.

* Evered, R.D. & Selman, ]J.C. (1989). Coaching and the art of management.
Organizational Dynamics

* Zeus, P & Skifhngton, S. (2002) Guia completa de Coaching en el trabajo. Madrid:
Mc Graw Hill.

* McCracken, M. & Wallace, M. (2000). Towards a redefinition of strategic HRD.
Journal of European Industrial Training

* Nuanez-Cacho, P, Grande, FA., & Pedrosa-Ortega, C. (2012). Nuevos retos en el
desarrollo de carrera profesional: el modelo Boundaryless Career. Universia Business
Review

* Leader Summaries (Ed.). «Coaching, de John Whitmore».

* Goleman, Daniel: Inteligencia Emocional. Editorial Kairés. (2001) ISBN 84-7245-
371-5

* Lynn, Adele B. (2000). 50 actividades para desarrollar la inteligencia emocional.
Madrid: Centro de Estudios Ramén Areces.

* Martinez, Agustin; Piqueras, José Antonio; inglés, Cindido J. (2011). Relaciones
entre inteligencia emocional y estrategias de afrontamiento ante el esz7és. Alicante:
Universidad de Alicante

* McKeachie, D. & Wilbert, E (1973). Psicologia. (2a. ed) Washington, D.C. Fondo
Educativo Interamericano.

* Peter Salovely y Dr. Jhon Mayer: El modelo de inteligencia emocional (1997)

* Perrenoud, P. (2004). Diez nuevas competencias para ensenar. SEP.

* Tobén, S. Pimienta, J. y Garcia, J. (2010). Secuencias diddcticas. Aprendizaje y
evaluacién de competencias. Pearson.

e Tobén, S. (2005). Formacién basada en competencias. Pensamiento complejo,
disefio curricular y didictica. Ecoe Ediciones.

* Bisquerra, R. (2009). Psicopedagogia de las emociones. Madrid: Sintesis.

* Bisquerra, R. (Coord). (2011). Educacién emocional. Propuestas para educadores

y familias. Bilbao: Desclée de Brower.



Bisquerra, R. (Coord.) (2012) ;Cémo educar las emociones? La inteligencia emocional
en la infancia y la adolescencia. Faros: Cuadernos.

Bisquerra, R. (2000). Educacién emocional y bienestar. Barcelona: Praxis.

Delors, Jacques. (Coord). (1997). La educacién encierra un tesoro. Informe a la
UNESCO de la comisién Internacional sobre la Educacién para el siglo XXI,
presidida por Jacques Delors. UNESCO.

Borgo, Alejandro. Programacién Neurolingiiistica. Espejismo para ejecutivos. Revista
El Ojo Escéptico, N° 6.

Circulo Escéptico. La UNED vy la Programacién Neurolingiiistica

Estupinya, Pere. Critica a la PNL (2): Efectos negativos del pensamiento positivo
Publicado originalmente en El Pais, seccién Apuntes cientificos desde el MIT (19-
6-2009).

Figueroa, Marta. Beneficios de la Programacién Neurolingiiistica como estrategia de
ensefianza-aprendizaje para mejorar la comunicacién de los estudiantes puertorriquenios
en las escuelas elementales publicas. Tesis magistral en Artes de la Educacién,
Universidad Metropolitana de Puerto Rico (2009).

Gessen, Vladimir y Maria Mercedes. Programacién neurolingiiistica. Educere, vol.
6, nim. 19, octubre-diciembre, 2002, pp. 341-343.

Jaruffe, Arlinthon y Pomares, Maria Claudia. Programacién neurolingiiistica. ;Realidad
o mito en Psicologia y Ciencias Cognitivas? Duazary — Revista de la Facultad de
Ciencias de la Salud U. del Magdalena, diciembre de 2011

Weerth, Rupert. La PNL y la imaginacién. Sirio, Buenos Aires (1998)



	_Prólogo
	_Mi_sistema
	_listado_de_Cursos,
	PRÓLOGO
	1	�La programación neurolingüística (PNL), 
conceptos clave y aplicaciones
	2	�Coaching, emociones e inteligencia emocional
	3	�Aplicaciones de la inteligencia emocional
	4	�Gestión del estrés y gestión del tiempo
	Sobre El Autor
	Mi Filosofía
	Mi Sistema
	Listado De Cursos, Charlas 
Y Conferencias
	Nota
	Bibliografía

