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Algunos apuntes...

Qué es la Inteligencia Emocional

Una aproximacion...

Los primeros fundamentos previos a la inteligencia emocional los
encontramos en autores como Howard Gardner a principios de los 80,
cuando propuso su famoso modelo denominado "inteligencias
multiples". Este modelo incluye 7 tipos de inteligencia: verbal, l6gico-
matematica, espacial, musical, kinestésica, interpersonal, e
intrapersonal. Gardner llamo la atencién del mundo sobre modelos
educativos desequilibrados en las escuelas, que cultivaban
exclusivamente los dos primeros tipos de inteligencia, la verbal y la
matematica, alertando de las consecuencias del menosprecio por las demas inteligencias.

El concepto o término “inteligencia emocional’ se utilizé
por primera vez en los afios 90. Fueron los psicélogos
estadounidenses Peter Salovey y John Mayer los primeros
en definirla como “la capacidad de reconocer y regular los
sentimientos de uno mismo y de los demas, y utilizarlos

para mover nuestra voluntad”.

Estos autores desarrollaron un modelo de intervencion para el desarrollo de la Inteligencia
Emocional especialmente dirigido a adolescentes. Participaban en un proyecto para resolver la
preocupante realidad en las aulas americanas de la década de los 80, que vivian una situacion
de creciente agresividad fisica entre el alumnado. Este modelo, conocido como el de las “4
Ramas”, toma como base las emociones (cdmo me siento y como te sientes), y se compone
de cuatro habilidades:
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» Perdepcion de las emociones: o la habilidad de identificar las emociones en uno mismo y
<8l otro, y lo mas importante, ser capaz de expresar adecuadamente esas emociones y
C ecesidades asociadas.

» Facilitacion de las emociones: la habilidad de ser capaz de comunicarme con mis
emociones, sentirlas como necesarias y utilizarlas en mi favor.

o Comprension de la emociones: la habilidad para comprender lo que la emocién viene a
decirnos, no quedarnos en lo que nos provoca, y entender como se combinan entre si
generando sentimientos que mal canalizados se convierten en cargas emocionales o
heridas mas dificiles de sanar cuanto mas tiempo pasa.

» Regulacién de las emociones: esta es la habilidad mas compleja, porque ademas de
significar que estamos abiertos a los sentimientos, sean agradables o no, la regulacion
implica la capacidad de manejar las situaciones incomodas y vivirlas sin un alto coste
emocional.
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Fue ya en los afios 90 cuando Daniel Goleman, con su libro
Inteligencia Emocional, popularizé el término y lo puso al alcance
de todas las personas y en todos los ambitos de la vida,
definiendo cuatro competencias basicas:

= La conciencia de uno mismo y las emociones propias en
interpretacion y expresion: autoconocimiento

= |a autorregulacion, o competencia para gestionar los
impulsos, la ansiedad, o regular los estados de animo

= |La automotivacion, o competencia para perseverar y
conseguir nuestros objetivos

= La empatia, o competencia para decidir comprender a
los demas sin contagiarse de su emocion, con la que se
dominan las habilidades sociales

No podemos hablar de inteligencia emocional sin atender a la influencia directa que tienen las
emociones en las reacciones y conductas humanas.

Desde esa certeza vemos la emocion desde el enfoque psicoldgico y también desde el
enfoque bioldgico, porque tenemos todo un cerebro especializado en la gestién de las
emociones: el sistema limbico, también llamado el cerebro mamifero. De hecho, la neurociencia
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y la teoffa de la Evolucion de la Especie de Charles Darwin, nos ayudan a entender que todas
'abpgiones basicas se especializan para generar una respuesta, son imposibles de evitar y
esdrlas de sentir para poder avanzar.

Las distintas escuelas de psicologia que siguen estudiando el proceso emocional de los seres
humanos, difieren en el numero exacto de emociones basicas que tenemos, sin embargo todas
coinciden en establecer nimeros muy discretos y reducidos.

¢ Racionalizacién de las emociones?

Partimos de la definicién de emocion: el proceso psicoldgico que nos prepara para adaptarnos
y responder al entorno. Por tanto, recordamos que su funcién principal es la adaptacién, o lo
que es lo mismo, la supervivencia.

Las emociones han sido motivo de estudio en relacion a las conductas humanas desde muy
pronto a lo largo de la historia.

Caballo malo: desobediente Auriga

ALMA CONCUFISCBILE

En el Racionalismo de Platon la razén era el
factor determinante de la conducta del ser
humano. Los factores emocionales no tenia
cabida, hasta el extremo de considerar la
emocion, nombrada como Pasién, como un
elemento esclavizador y negativo.

El Empirismo considera que el conocimiento
se basa en la experiencia que proviene de
los sentidos y que se rigen por las leyes
naturales.

En el Hedonismo las emociones estan
regidas por la busqueda del placery la
evitacion del dolor (Thomas Hobbes, 1588-
1679). Posteriormente, David Hume (1711-
1776) equipara la razén con la emocion y le da un dimensién congnitiva.

Caballo bueno: obediente

Es Charles Darwin en que da a las emociones una funcién adaptativa y evolutiva, otorgandoles
una expresion facial universal, determinada genéticamente, para cumplir la indispensable
funcion comunicativa que favorece la adaptacion en situaciones de emergencia.
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En la adtualidad, autores como Carroll Izard, Paul Ekman o Robert Plutchik han seguido las
reimeapm@ias de Darwin para entender el papel de las emociones en el desarrollo, evolucion y
duCta humanas.

Un enfoque neurocientifico del proceso emocional

La biopsicologia estudia la relacion que hay entre lo que sentimos y los cambios organicos que
se producen. Cada experiencia emocional posee un patron fisioldgico especifico de respuesta
somatovisceral y motorico-expresiva. Asi que la neurociencia ha dedicado tiempo a determinar
qué se da antes: la respuesta fisiolégica o la emocion.

La teoria de James-Lange es una hipotesis sobre el origen, la naturaleza y la transmisién de las
emociones. La teoria fue propuesta por William James y Carl Lange simultaneamente, aunque
de forma independiente, en 1884. La teoria de James-Lange propone que la corteza cerebral
recibe e interpreta los estimulos sensoriales que provocan emocion, produciendo cambios en
los 6rganos viscerales a través del sistema nervioso autonomo y en los musculos del esqueleto
a través del sistema nervioso somatico.

Basicamente, esta teoria se oponia a la idea proveniente del sentido comun, en donde la
percepcion conllevaba una emocion y esta provocaba una reaccion fisioldgica. Tanto James
como Lange proponian un modelo en el que la reaccion fisiolégica ante el estimulo era la que
provocaba la emocion. Un ejemplo clasico de James es el del oso: el sentido comun nos dice
que el ver un oso provoca miedo, lo cual nos impulsa a correr. James dice que la respuesta
adecuada ante un 0so es correr, lo cual impulsa a sentir miedo.

A pesar de lo que pueda parecer y lo superada que se considera ya, en el estudio de la
biopsicologia de la emocion, esta teoria es un hito muy importante, al buscar un mecanismo
fisioldgico para las emociones. La teoria fue superada por Cannon-Bard en 1920, quienes
demuestran que lo primero es la emocién y después los cambios fisiolégicos.

Bard fue un médico fisiélogo pionero en los estudios empiricos sobre la funcion del Sistema
Nervioso en el control de la emociones. Establecio el primer circuito emocional: desde la
percepcion del estimulo, la informacién pasaba al Talamo, de éste a la Corteza Cerebral, de ahi
al Hipotalamo, después a los musculos y 6rganos, y volvia a encontrarse nuevamente en la
corteza cerebral, momento en el que la persona era consciente de la emocion.

Los experimentos fueron variados: perros a los que daban de beber con un tubo que no
permitia que el agua llegase al estdmago, individuos sometidos a estimulos sorprendentes
(serpientes) o provocar movimiento faciales ajenos a emociones previas durante procesos de
vigilia y suefio.
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Excitacion fisiologica

El neurdlogo James
(= & Papez (1883-1958)

siguié los pasos de

Cannon y Bard sobre el

circuito emocional en el
cerebro y desarrollé una
teoria mas especifica
sobre las partes que
intervenian, la
secuencia y los efectos
que se producian.

Teoria de Cannon-Bard

Se percibe el
estimulo externo v

Taw

Otro neurocientifico,
Paul MacLean (1913-
2007) continud los estudios de Papez con una teoria, mas extensa y precisa, que popularmente
se conoce como la teoria de los tres cerebros evolutivos: el reptiliano, el limbico (mamifero) y la
neocorteza.

(" Lobulo Prefrontal

El cerebro del reptil comprende el tallo
cerebral y regula los elementos

Cerebro Humano b,
basicos de supervivencia. El limbico o
; W) mamifero (amigdala, septum y
corteza prefrontal) afiade al cerebro
Cerebrode Reptil ) de reptil las experiencias actuales y

recientes. Permite que los procesos
de supervivencia del cerebro
reptiliano interactuen con los
elementos del mundo externo, lo que permitiria la expresion emocional. En esta interaccidn
esta por ejemplo el instinto de reproduccién (reptiliano) con la atraccion en presencia de un
miembro apto del sexo opuesto (limbico) que generaria el deseo sexual.

La neocorteza regula emociones especificas basadas en las percepciones e interpretaciones
del mundo externo. Asi que siguiendo el ejemplo, la neocorteza seria la responsable del
sentimiento de amor hacia la persona que nos atrae por instinto reproductivo.

Joseph LeDoux

Uno de los neurocientificos de mayor prestigio actuales, especializado en el tratamiento del
estrés post-traumatico, es Joseph LeDoux (1949) que ha ampliado y definido el circuito de
MacLean integrando el nivel fisioldgico y conceptual de las emociones con la toma de
decisiones y la memoria.
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Cuando nuestra respuesta necesita ser deliberada, ademas del
estado emocional inmediato, se tienen en cuenta otros factores
como la situacion externa, el conocimiento previo adquirido,
nuestro repertorio de conductas emocionales y, sobre todo,
nuestra habilidad para anticipar, hacer planes y tomar decisiones
sobre nuestra conducta futura. Pero cuando la respuesta necesita
ser inmediata, entonces las emociones lideran la decision. Esta
relacion que establece LeDoux entre la razén y las emociones
ante la toma de decisiones, es enfatizada por otro médico
neurdlogo, el portugués Antonio Damasio (1944), premio Principe de Asturias de 2005.
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SISTEMA ENDOCRINO/AUTONOMICO/SOMATICO

En esta somera aproximacion desde la neurociencia al procesamiento emocional, no podemos
dejar de nombrar al psicélogo estadounidense Richard S. Lazarus (1922-2002). Es
considerado, junto con Frederick B. Skinner, uno de los padres del conductismo. Lazarus fue
pionero en el estudio de las emociones y el estrés de la cognicion, y demostré empiricamente
que el nivel de estrés tiene mas que ver con los recursos que la persona cree tener para
afrontar la situacion que esta viviendo, que sobre la realidad de la situacion misma.

De esta forma, entiende que las emociones se diferencian en funcion de los patrones
caracteristicos de valoracion cognitiva, por lo que para que surja una emocion es imprescindible
que haya una meta y una implicacién del yo (autoconcepto de la persona).

Para Lazarus, antes de que la emocion surja, las personas hacen una evaluacion inconsciente
y automatica de lo que esta ocurriendo en la realidad y de las consecuencias que eso tendra
para ellas. Desde este punto de vista, por tanto, las emociones son racionales y fundamentales
para la supervivencia.
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2ikloggafia para seguir...
C-B\lglGENCIA EMOCIONAL, Daniel Goleman.
- LA PRACTICA DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL, Daniel Goleman.
- EL CEREBRO EMOCIONAL, Joseph Le Doux.
- EL PODER DE LA EMPATIA, Arthur Ciaramicoli.

- EL CEREBRO DEL NINO, Daniel J. Siegel y Tina Payne Bryson.
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