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RESUMEN

El estudio que presentamos a continuacion, tiemefipalidad ponernos en contacto con los
pilares del constructo de las emociones. Iniciatmehemos realizado una aproximacion al
estudio de las emociones desde diversos aspetiagea de un paseo por su historia, a partir de
las principales corrientes filosoficas y psicol@gic Enseguida presentamos los estudios de
conceptualizacién de la competencia emocional. Meégicamente partimos de una revision

bibliogréafica bajo una perspectiva exploratoria.

Palabras claves: emociones, competencias emocsopalmflictos interpersonales.

INTRODUCCION

La complexidad del mundo social, llevo el inveatigr social para tematicas de las ciencias
sociales no consideradas tradicionales, pero de gn@ortancia para la comprension de la

complexidad del ser humano como ser social. En sstéido, comprender las emociones,



identificar la capacidad de percibir la forma cola® emociones influencian a la accién de sus
actores sociales y las interacciones sociales.césio los individuos son modelados por las
emociones, por consecuencia establece vinculo &omsiructura social, con sus simbolos

culturales y a la vez condicionan las relacionesrjgiersonales.

Desde la antigiiedad la emociéon es tema de refle)@derates preconizaba "Conbécete a ti
mismo", lo que entendemos como alusion al conoaitmidel mundo interior del ser humano, sus
sentimientos y emociones. Con Platon el miedo plater estan presentes en su "Republica”.
Pero posiblemente, Aristoteles en su "Etica a INacn" sea el primer pensador en presentar un
trabajo mas consistente y amplio, refiriéndose reelzesidad de comprender sobre la célera en el
comportamiento humano. Siglos mas tarde CharlewiBaevoluciona con su teoria "El origen
de las emociones en los hombres y en los animatestando un enfoque evolucionista. A la vez,
Descartes considerd la emocién como algo que dedtéa subyugado a la razon. Esta idea se
perpetué hasta el siglo pasado, reflejada en medida en la psicologia. Pero a pesar de las
mas diversas interpretaciones, el estudio de laiémotranscendié las épocas y hoy es respetado

en el mundo cientifico.

Asi pues, para realizacion de esta revision nogapms fundamentalmente en trabajos de
Bisquerra (2000) y Calhoun y Salomom (1989).

METODOLOGIA

Nuestro estudio se caracteriza desde un enfoqué@ative, en que utilizamos una revisién
bibliografica desde los principales antecedentesdfico, evolucionista, fisioldégico, conductual,
cognitivo. En que consideramos esenciales comaopimipartida para explorar la comprension
del constructo emocional, pero desprovisto de cigtdntencién de agotamiento del tema, sino
con la finalidad de aportar conceptos claves palpeener una aproximacién sobre el estudio de

las emociones.

ANTECEDENTES FILOSOFICOS

En la Republica de Platén (428-347 a. de C) lasc@mnes estan presentes a través de términos
como el dolor y el placer. El exceso de algunestes elementos afecta a la razon del hombre, y
a la vez la sociedad tiene como tarea hacer quenéss viejos ensefien a los mas jévenes a



descubrir el placer sin exageracion en tareas etaxrYa en "El Banquete" Sdcrates, hace una
reflexion apolégica acerca del amor. Por otraegpdat contribucion mas consistente y elaborada
sobre la emocién surge a partir de los estudidsrideoteles.

Para Aristételes (384-322 a. de C) la emocionedmida como una condicion segun la cual el
individuo se transforma hasta tal punto que se @ueamh el juicio afectado, que viene
acompafiado de placer y dolor. Las palabras claeeAgistoteles asocia a las emociones son
envidia, célera, lastima y temor. Sin embargo, rdbgue del estudio de Aristételes sobre las
emociones es centrado en la célera. Asi abordadteres que desencadenan la misma, llegando
a reconocer algunas reacciones fisiologicas y coimpentales, analizando las creencias morales
y sociales. Posteriormente en "Etica a NicomacaiStdteles sefiala que las emociones pueden

ser educadas Yy a la vez utilizadas a favor débuana convivencia.

Por otro lado, las aportaciones proporcionadasgsogstoicos sobre las emociones, parten desde
un punto de vista totalmente negativo, las conalmr como una perturbacién innecesaria del
animo. Séneca ya condenaba la emocién como algpugee convertir la razén en esclava.
Crisipo veia la emocion como algo perturbador bdese en su teoria de los contrarios afirmoé
gue <<el mal consiste en lo que es contrario aolantad de la razén del mundo destruye y

perturba el equilibrio>> .

Los estoicos atribuyeron la culpabilidad de loesbfemas humanos a las emociones como
resultado de los juicios que el individuo tiene daindo. De esta manera los estoicos son

considerados los precursores en estudiar las enexcartiendo de una valoracion cognitiva.

Posteriormente en la Edad Media, se consideréeblazlo racional del alma esta en lucha para
controlar los deseos y apetitos, los cuales onigiaa pasiones. Segun los preceptos de la iglesia,
las personas que no fuesen capaces de controlpasienes, estarian pecando y por lo tanto
deberian ser castigadas a través de la penitdraia. Bisquerra (2000: 31) la Edad Media fue
una etapa en la que se tenia una idea negativa eXéstencia, pesimista, un "valle de lagrimas"
en el que las emociones positivas no tenian callidanayoria de las teorias medievales ligaban

las emociones a las pasiones, apetitos y desamddecandolas como algo que se debia controlar.



Desde la tradicién filosofica, en general, se lemiificado a la emocion con la metafora del amo
y el esclavo. El amo es la razén y el control queantrapone al esclavo, que son las emaociones y
las pasiones. El dualismo mente-cuerpo esta peesarasta metafora.

Como hemos visto, durante la Edad Media la emoftiéndenominada bajo el término pasion,
gue tenia una connotacion peyorativa. Considergbarestaba relacionada con la parte irracional
del ser humano y que la razén debia tener conttwkedas pasiones. Posteriormente en la Edad
Moderna, surge René Descartes (1596-1650) conasical"Las pasiones del alma”, el mismo
parte de una visién dualistica de cuerpo y me3g¢eapoya en la teoria que la emocién es una
sensacion. Denominé las emociones como pasioregukles estan divididas entre la mente

(pensamientos) y el cuerpo (percepciones).

Descartes sefiala que la unién entre el cuerpo meate se concentra en el cerebro, mas
concretamente en la glandula pineal. Segun Descah este punto reside el alma y es a la vez
donde estan ubicadas las emociones, definidas alteoaciones pasivas resultado de los
espiritus animales que activan el cuerpo. Emplecelerstudio de las emociones aspectos
fisiolégicos (excitacion fisica) y la valoracién digunas emociones por el sujeto (percepcion), lo
gue de una cierta manera contribuyd para el ddsade teorias posteriores tanto en el &mbito

fisiolbgico como cognitivo.

Los filésofos mencionados y trabajos posteriodss Spinoza (1632-1677), Kant (1724-1804),
Nietzsche (1844-1900) y otros. Sin sombra de dada®boraron desde una propuesta filosofica
llevar a la luz el lado mas subjetivo y de dificdmprension del hombre: sus sentimientos y

emociones.

ENFOQUE EVOLUCIONISTA

Charles Darwin (1872) fue uno de los pioneros éndégr las emociones humanas en su célebre

obra " La expresion de las emociones en los angyaém el hombre". Enfocé el papel adaptativo

y hereditario de las emociones, describiendo c@s@ociones son asociadas a las expresiones
faciales. Sefial6 que las emociones son puestaguifiesto de diversas maneras, a través de los

gestos o movimientos de las facciones comunes lzolmbres y a los animales.

“(...)tanto los animales jévenes como los viejosesar igual sus sentimientos,
gue no es dificil advertir cuan sorprendente es guoeperrito pequefio pueda



mover la cola cuando esta contento, bajar lasasej descubrir los colmillos
cuando quiere mostrarse salvaje, exactamente igualun perro adulto; o que un
gato de corta edad arquee su pequefio lomo y efipele cuando se asusta o se
irrita, como un gato mayor. Muchas veces, cuandigidios la atencién hacia
los gestos menos comunes en nosotros mismos, dles @acostumbramos a ver
como artificiales o convencionales -encogernos denlftros como signo de
impotencia, o elevar los brazos con las manos #dsey los dedos extendidos en
sefial de admiracién- quizé sintamos demasiada ssgpante el descubrimiento

de que estas manifestaciones son inrig@arwin, 1872: 35).

De acuerdo con Darwin se confiere a las emociomescaracter hereditario y funcional.
Basandose en diversas observaciones empirisasxpaesiones emocionales se manifiestan de
la misma manera en nifios y adultos, incluso enaaijde grupos culturales diferentes. En su
estudio, Darwin nos muestra que las expresioreetasl emociones son importantes para el
bienestar del género humano y que la represion stas eemociones pueden provocar
delimitaciones, teniendo en vista que a travésadeelpresiones emocionales se transmiten
muchas veces nuestros pensamientos de maneramdaslera que nuestras palabras. Ello sefala
gue las conductas expresivas emocionales desempefiancion social, teniendo en cuenta que

ayudan a la preparacion de la accion, a la vezrgunemiten una comunicacion.

“Darwin y psicOlogos posteriores que trataban delieap la aparicion de las

emociones en términos evolucionistas captaron pnagto que las expresiones
emocionales tenian un valor adaptativo-social es éspecies animales. Las
sefiales agresivas o de apaciguamiento, las queamwa aparecerse, las sefiales
de miedo y peticién de ayuda de la cria hacia |laslmas, etc.... son conductas

que contribuyen a regular la vida sociag{Perinat, 1998: 283).

Entendemos asi que la corriente evolucionista toterés en el estudio de las emociones
partiendo de dos enfoques: el genético (estudia tereditariedad de las emociones) y el social
(funcién social de las emociones). La contribucitin los estudios de la teoria evolucionista
iniciada con Darwin sobre la expresiébn emocionalyot muchos aspectos acufiados en

investigaciones posteriores, por ejemplo en el gotigmo.

ENFOQUE PSICOFISIOLOGICO



El marco de la teoria psicofisioldgica, tiene coexponente a William James, el cual en 1884
publicé un articulo bajo el titulo "¢ Qué es la eiwo®", causando conmocién en la comunidad
cientifica de aquella época puesto que se oponémfabjue que hasta entonces habia de las

emociones.

James (1884/1985: 59) sefialo quéos<cambios corporales siguen directamente a l@ggeion
del hecho desencadenante (...) nuestra sensaciGodecambios segln se van produciendo es la

emociom>.

Preconizaba James, que las respuestas de los eafighibdgicos son el desencadenante de
alguna alteracion de orden psicoldgico, de estaemaala emocion es considerada como una
percepcion que el individuo tiene de los cambisikds automaticos. Esta teoria fue compartida

por otro cientifico llamado Lange que estudiabaeseste tema en la misma época.

Para Fernandez-Abascal (1997: 137) lo que tratdbaexplicar es que los cambios corporales,
tanto fisiol6gicos como motores, que denominameaction emocional” son en realidad los que
constituyen y generan la experiencia emocionakdresacion que nos producen estos cambios, en
el momento en que se producen, es la emocionesgjupor lo tanto, la experiencia afectiva de
una conducta refleja. De manera clara y compromefidmes ordena causalmente los distintos
componentes de la emocién: en primer lugar, laasifun; en segundo lugar, la reaccion

emocional; y, en tercer lugar, la experiencia eorli.

Observando los resultados, queda de manifiestoetjienfoque psicofisiolégico analiza las
emociones como la percepcion de los cambios fgicds. Podemos apreciar que es necesaria
una situacién existente para que sean estimuladosambios corporales desencadenando las
reacciones emocionales. Cabe destacar que dichia ®afri6 duras criticas, pero sirvio de
inspiracion para investigaciones posteriores cosnel easo de los trabajos de Schachter y Singer

(1962), que se fundamentaron en el cambio fisiotdgila interpretacion de los estimulos.

ENFOQUE CONDUCTISTA

Segun LeDoux, (1999: 28) durante gran parte dmitad del siglo XX, la psicologia estuvo
dominada bajo la corriente de los conductistagrgs consideraban que los estados interiores y



subjetivos de la mente tales como la percepci&mrdouerdos y las emociones no eran un tema de

estudio apropiado para la psicologia.

Conforme a la afirmacién y revisibn de algunos djab, que adelantamos a continuacion,
constatamos que la emocién fue estudiada de fostnata por los conductistas, quienes durante
mucho tiempo enfocaron sus estudios a la formad&ra personalidad y los procesos del
aprendizaje. La atencién de los conductistas sabba®xclusivamente en los fendmenos

observables.

La perspectiva de la psicologia conductual, reptas@ por los precursores Watson (1913),
Skinner (1977) y otros -quienes estudiaron la eérodesde los aspectos externos observables, o
sea el medio o los estimulos externos tiene unlgapedamental en el desencadenar de la

emocién. Partiendo de esta vision, las emocionesisterminadas por los factores ambientales.

“La expresion de la vida emocional y motivacionedadmente se ha descrito
como uno de los grandes logros en la historiapisamiento humano, pero es
posible que haya sido uno de los grandes desasfes.su busqueda de
explicacién interna, apoyada en el falso sentido @isa asociada a los
sentimentalismos se ha oscurecido los antecedeartdsientales que habrian

conducido a un analisis mas efectiy8kinner, 1977: 153).

A pesar de las severas criticas hechas por Skatestudio de las emociones desde otro enfoque
que no fuera el "conductual", este ha contribuidnasés de un proceso de condicionamiento

operante para el aprendizaje de palabras emoc#onale

Respecto a los trabajos iniciados por Watson (19§ centra basicamente en tres emociones
en los seres humanos: miedo, ira y amor. En esteloa conductistas dedicaron mayor atencion
al estudio de las fobias, en vista que se tratabardfendmeno susceptible a los estimulos
concretos, producidos por los factores ambientdResteriormente algunos estudios fueron
llevados a cabo por Watson y Rayner (1920), gsiein@estigaron las reacciones del

condicionamiento emocional a través de los procés@prendizaje de sefial.



Ulich (1985: 148) afirma que los behavioristas hdescrito procesos mas complejos de
aprendizaje instrumental, especialmente de amajedoperante, con respecto al ambito de las
emociones Yy han tratado de reproducirlas en etéadio.

En otras palabras, los conductistas intentabaneaolds manifestaciones comportamentales de
los individuos de acuerdo con los estimulos exteriotravés del condicionamiento operante,
técnica de aprendizaje preconizada por Skinnerdguedarse por medio de una accion
espontanea que tiene como respuesta el refuesttivpdestimulos agradables-recompensa) o

negativo (estimulos desagradables-punicion).

Fernandez-Abazcal (1997: 143) define que los cdigtas analizaron la conducta emocional
como un conjunto de respuestas observables (motdisislogicas) que se pueden condicionar al
igual que cualquier otra respuesta. La conductacemal puede ser provocada por nuevos
estimulos, que previamente no generaban respugistapre que se siga un procedimiento de
condicionamiento clésico.

Otros modelos de condicionamiento, como el instntedetambién se han aplicado al estudio de
la conducta emocional. Los aspectos cognitivosadenhocion practicamente no se estudiaron
entre los afos veinte y cincuenta desde esta aciént Los modelos neoconductistas de los afios
sesenta comienzan a estudiar las respuestas gagrgtinocionales como respuestas encubiertas
(no observables que se pueden condicionar de lmanierma que las respuestas abiertas
observables).

Finalmente, concluimos que la teoria conductuddripa el estudio de los fenédmenos
observables y mesurables, yendo en contradicciénlaaorriente de la psicologia cognitiva,
sabido que esta Ultima preconiza la interaccidiet@umedio. O sea, la emocién es una

interpretacion del fendmeno externo por el sujetede su propia percepcion.

ENFOQUE COGNITIVISTA

Confiere a mediados de los afios 60, las primeragagones de Arnold sobre la perspectiva
cognitiva acerca de la emocion. A partir del estut# Magda Arnold (1960) desde la percepcion

cognitiva de la emocién surgiran diversos estusiggiendo su enfoque.



Arnold (1960) definid la emocién como gra tendencia hacia algo evaluado como bueno o la
evitacion de algo evaluado como nrato Fundamenta que la valoracion de un estimulcilpdo

se refleja en el bienestar de la persona. Las emegivaloradas como positivas llevan a la
predisposicién del individuo hacia el estimulo quemueve la emocién, mientras que en las

emociones malas hay un intento de evitarlas.

En esta misma linea, Schachter y Singer (1962helefia teoria de los dos factores. Partiendo de
la concepcién de que las emociones son el resultada interaccion de los aspectos fisiolégicos
y cognitivos, resulta que las emaociones surgergaccion conjunta de la activacion fisiologica
a través de la atribucidn cognitiva, la cual inteta los estimulos situacionales. Por su parte, los
estudios de Mundler (1975) parten de este mismugeef (fisiol6gico-cognitivo), pero afade que

para que ocurra la emocién es necesaria una situsxgsperada que la active.

A su vez, Lazarus (1991), amplia la teoria de ea&idn de una situacion sentida como algo
bueno o malo de Arnold (1960). Richard Lazarusc@dsgo clinico, parte de los mismos

supuestos para estudiar las emaociones: estimuloaei@n-emocién. Pero preconiza que existen
diversas valoraciones de estimulos-situacioneslay &z distintas emociones. Lo que intenta
fundamentar es que las interpretaciones de lagcgitues influyen decisivamente en la emocién

experimentadd_a cognicién es una condicion necesaria y sufieipara la emocion

En esta direccion, Palmero (1997) comenta que {widad cognitiva es una precondicion
necesaria para la emocion, ya que, para experimengaemocion, un sujeto debe saber que su
bienestar esta implicado en una transaccién a nwejarpeor. Los cambios fisioldgicos son
importantes en el proceso emocional, pero su s&guibn viene modulada por los factores
cognitivos. Es fundamental la cognicion en el psocemocional, una evaluacion-valoracién que

dé sentido a esos cambios fisiolégicos.

Finalmente, antes de entrar en el préximo apartatwendria recordar que ademas de estos,
otros trabajos fueron fundamentales para la comsfiende las emociones, entre ellos no
podriamos dejar de citar Freud (1937) que con ssppetiva psicoanalitica estudié sobre la
ansiedad, la depresion y la angustia; Carl Roge986)(1972) representante de la psicologia
humanista, corriente psicoldgica centrada en lagoer, contribuyé muchisimo para el desarrollo
de los sentimientos en la educacion; Le Doux (129@stigd sobre la parte neurofisioldgica de

las emociones.



Vista desde tantos enfoques, el estudio de la iémotranscendid eras y en la actualidad es
considerado un tema destacado en el ambito camtifiendo enfocado desde su utilidad en

generar el bienestar de los individuos.

Vemos asi que para adentrarse en el apartado riguéea conveniente hacer un breve repaso
para comprender el fenébmeno emocional a lo lamydod tiempos. Ademas, una vez vista las
corrientes teéricas, podemos posicionarnos y guoizastro estudio desde una perspectiva

cognitivista - conductual.
¢ QUE ES LA COMPETENCIA EMOCIONAL?

Howard Gardner (1983) en "Frames of Mind" propdaeexistencia de nove inteligencias
separadas en el ser humano: musical, cinestésipora l6gico-matematico, linglistica,
espacial, interpersonal, intrapersonal, naturajistaistencial.

Segun la teoria de inteligencias multiples de @ard1983) la persona puede tener algunas de
esas inteligencias 0 mas, susceptibles de serrrdésdas o no. A su vez no existe una sola

inteligencia, en vista que las facultades humaoasrelependientes entre si.

Cabe destacar que la teoria de las inteligencidigpied nacié como una reaccioén contra lo que
se entiende por inteligencia y la manera en coraonexdida. Es definida por Gardner (1995)
como un potencial biopsicologico para procesarrmézion que se puede activar en un marco
cultural para resolver problemas o crear produgtastienen valor para una cultura. Desde la
perspectiva emocional apunta la inteligencia pgeonal, la cual esta relacionada con la
empatia, la manera de comprender los sentimier@de®sidemas. En cuanto a la inteligencia

intrapersonal se refiere a la capacidad de cordprea a uno mismo.

Gardner, al enfocar la inteligencia interpersonait@personal las considera como capacidades
del sujeto para comprenderse a si mismo y a losisle®ardner considera las emociones como
una parte fundamental dentro del conjunto de ag#unecesarias para vivir, puesto que atribuye
importancia a las emociones en todas las inteligenc



Para adentrar en el estudio de la competencia emadcha sido necesario seguir los pasos de la
inteligencia emocional. Desde la década de 90 leowlifusién del término "Inteligencia
Emocional" el constructo psicoldgico de las emoesompasa a ser un tema de estudio relevante en
el escenario cientifico de las ciencias socialésimanas. De esta manera se pone en evidencia
que las emociones desempefian un papel fundamaerghlbéenestar personal, son consideradas
como un factor decisivo para que el individuo ateolos retos diarios, y a la vez interaccione

con su medio de manera adecuada.

De acuerdo a la revisién de la bibliografia, losf@sores norteamericanos Salovey y Mayer
(1990) fueron los primeros en utilizar el concepitateligencia emocional, atribuyéndoles las

siguientes capacidades:

- Reconocer las propias emociones: Saber valoragtgnar las propias emociones
de manera consciente.

- Manejar las propias emociones: Manejar las emosidedorma inteligente.

- Empatia: Comprender los sentimientos de los demas.

- Crear relaciones sociales: Capacidad de creattiyaiutelaciones amistosas,
ademas de tener habilidades para resolver corsflicto

- Motivacidon: Creer en su propio potencial y tengoeonfianza para seguir

adelante.

A mediados de la década de 90, siguiendo los pstasteoria de Salovey y Mayer, el psicologo
Daniel Goleman (profesor de la universidad de Haivaopulariza y difunde el concepto de
"Inteligencia Emocional" a través de su librocehl muestra la importancia del CE (Coeficiente

Emocional) en la vida diaria, incluso sobreponié&edal Cl (Coeficiente Intelectual).

Goleman (1999) en "La practica de la inteligenai@oeional” preconiza que el éxito de una
persona no depende solamente del coeficiente ¢teleo de sus estudios académicos. Lo que
mas importa es el nivel de inteligencia emocioaah quiere decir tener Consciencia de nuestras
emociones, comprender los sentimientos de los demafdidades para afrontar los retos de la

vida y habilidades sociales.

A partir de la obra de Goleman (1999) "La practleda inteligencia emocional" la competencia
emocional en el ambito de la empresa es definidebcouna capacidad adquirida basada en la



inteligencia emocional que da lugar a un desempafioral sobresaliente>. Esta teoria obtuvo
gran éxito en las grandes empresas, dado que pastdmentos de recursos humanos encontraron
en los supuestos de Goleman los conceptos necepara mejorar la conducta emocional de los

empleados objetivando el aumento de la produeti/ide los mismos.

Goleman, afirma que las competencias emocionalegysgan en conjuntos, cada uno de las
cuales esté basado en una capacidad subyaceatétidiiencia emocional, capacidades que son
vitales si las personas quieren aprender las cemgies necesarias para tener éxito. Goleman
preconiza que el marco de la competencia emociesi subdividido entre dos grandes
factores: la competencia personal (Conscienciandemismo, autorregulacion y motivacion) vy
la competencia social (empatia y habilidades seg)allal como defiende el autor, seria la forma
como el sujeto es consciente de sus propias enexcipia relacion de interaccion sujeto-medio.
Desde esta perspectiva, podemos considerar guEdana competente emocionalmente es capaz
de identificar las propias emociones y las de lemdas y tiene auto-control y habilidades
emocionales. Tales capacidades pueden ser apmsngidque Goleman(1995) afirma que la
competencia emocional es algo que se crea ydoda través de las experiencias subjetivas en
la infancia y el temperamento innato.

Outros autores como Salovey y Sluyter (1997: 11lintgn que la competencia emocional esta
compuesta de cinco dimensiones: cooperacion, ddedi responsabilidad, empatia y auto-

control. Saarni (2000) presenta dicha competermmocun conjunto de habilidades que estan
directamente relacionadas a los factores socialssa las creencias y valores ejercen su funcion
en el desarrollo de la competencia emocional. lfameleomo demostracion de autoeficacia en

expresar emociones en las transacciones socialegjeedisparan reacciones emocionales. Auto
eficacia significa que el individuo cree que tidaecapacidad y las habilidades para lograr

objetivos deseados. Para que suceda el logro tieleficacia se requiere conocimientos de las
propias emociones y capacidad para regularlas Hasiaesultados deseados. Los resultados
deseados estan en funcion de los principios mogalkesino tiene.

Por su lado Reuven Bar-On (1997) define la intelgge emocional como un abanico de
capacidades, competencias y habilidades no cogsitiue influyen en la propia habilidad para
afrontar con éxito las demandas ambientales yriesignes. Bar-On considera que la inteligencia
emocional tiene cinco tipos de componentes: compeneintrapersonales, interpersonales, de
adaptabilidad, generales del estado afectivo yedtidn del estrés. En la década de los 80, Bar-



On empez6 a trabajar la creacién de un instrumpata evaluar la competencia emocional y

social basado en el auto-informe.

Dentro de los componentes intrapersonales inclifgesdtes habilidades como:

La consciéncia de las propias emociones hace nefara la habilidad para reconocer los
propios sentimientos, diferenciarlos e identifites elementos que han causado estas

emociones.

La asertividad es la habilidad para expresar s@mims, creencias y pensamientos y

defender los propios derechos de forma no destaucti

La consideracion hacia uno mismo es la habilidad paspetar y aceptarse a si mismo
aceptando los aspectos positivos y negativos peositen uno mismo como posibilidades
y limitaciones. Este componente se asocia al saritm de seguridad y confianza, al
autoconcepto y la autoestima y al sentido de idadti

La autoactualizacion es la habilidad para perabjotencial de las propias capacidades.
Esta habilidad se relaciona con la capacidad pesartbllar actividades con ilusién y

supone el esfuerzo para lograr objetivos a largal

La independencia es la habilidad para autodirigirayto-controlar los propios

pensamientos y acciones y para no tener dependaiacionales.

Dentro de los componentes interpersonales incluye:

La empatia es la habilidad para ser conscientendet y apreciar los sentimientos de los
demas.

La responsabilidad social se refiere a la capadgidad mostrarse cooperativo, aceptar a
los otros y desarrollar su rol social contribuyerd#o forma constructiva en un grupo

social.

Las relaciones interpersonales se refieren a ldideb para establecer y mantener de
forma mutuamente satisfactoria relaciones que reetesiizan por la intimidad y por dar y



recibir afecto. Requiere de la sensibilidad a knss) el deseo de establecer relaciones y el

sentimiento de satisfaccidon con estas relaciones.

= Dentro de los componentes adaptabilidad incluyglacion de problemas, la evaluacion
de la realidad y la flexibilidad. La solucién deoplemas se refiere a la habilidad para
identificar y definir los problemas asi como paengrar e implementar soluciones
potencialmente efectivas. La evaluacién de ladadlies el andlisis de la correspondencia
entre lo que se experimenta y las evidencias obgtgue justifican o soportan los
sentimientos, percepciones y pensamientos. LabilEid es la habilidad para ajustar las
propias emociones, pensamientos y conductas aisitgs y condiciones cambiantes.

En los componentes generales del estado afectiyla felicidad y el optimismo:

= La felicidad es la capacidad para sentirse salisfeon la propia vida, para disfrutar de uno
mismo y de los otros.
= El optimismo por su parte es la habilidad paracauy mirar el lado positivo de la vida y

para mantener una actitud positiva incluso endasliciones adversas.

Y entre los componentes de la gestion del estohsyie:

» La tolerancia al estrés y el control de los impsils®e refiere a la capacidad para soportar
situaciones adversas y estresantes sin hundirsentirse desbordado mediante el
afrontamiento activo y positivo del estrés.

= Y el control de impulsos es la habilidad para t&sisretardar los impulsos o la tentacion

a actuar y se relaciona con el control de la agidzsi y la hostilidad.

Saarni (1997) preconiza que las respuestas emdesorienen un significado social. La
competencia emocional es inseparable del contedtioral, presenta dicha competencia como un
conjunto de habilidades que estan directamenteioeladas a los factores sociales, o0 sea las

creencias y valores ejercen su funcion en el delkade la competencia emocional.

Recogiendo la propuesta de Saarni (2000: 77-%jeptamos a continuacion un conjunto de

habilidades que compone la competencia emocional:



» Consciencia del propio estado emocional, incluyendo posibilidad de estar
experimentando emociones multiples. A nivel de mayadurez, Consciencia de que uno
puede no ser no ser consciente de los propiogrsentds debido a intencion selectiva y
dinamicas inconscientes.

» Habilidad para discernir las habilidades de los &&nen base a claves situacionales y
expresivas que tienen un cierto grado cultural pbasignificado emocional.

» Habilidad para utilizar el vocabulario emocionatérminos expresivos habitualmente
disponibles en una cultura. A niveles de mayor memjula habilidad de captar
manifestaciones culturales que relacionan la emaxmid los roles sociales.

= Capacidad para implicarse empaticamente en lagierp@s emocionales de los demas.

» Habilidad para comprender que el estado emocigneirnio no necesita corresponderse
con la expresiéon externa, tanto en uno mismo coetosl demas. En niveles de mayor
madurez, comprension de que la propia expresiorciemal puede impactar en otros, y
tener esto en cuenta en la forma de presentafsaianso.

= Habilidad para afrontar emociones negativas meglidantutilizacion de estrategias de
auto-control que regulen la intensidad y duraciénades estados emocionales.

= Consciencia de la estructura y naturaleza de cueclaciones vienen en parte definidas
por: el grado de inmediatez emocional o sinceriegutesiva, el grado de reciprocidad o
simetria en la relacién. De esta forma, la intirdideadura viene en parte definida por
compartir emociones sinceras, mientras que unaidelgpadre-hijo puede compartir
emociones sinceras de forma asimétrica.

» Capacidad de autoeficacia emocional: el individeove a si mismo y se siente, por
encima de todo, como se quiere sentir. Es decaptaeficacia emocional significa que
uno acepta su propia experiencia emocional, tain&s ginica y excéntrica como si es
culturalmente convencional, y esta aceptacion dstéacuerdo con las creencias del
individuo sobre lo que constituyen un balance eor@dideseable. En esencia, uno vive
de acuerdo con su <<teoria personal sobre las enext> cuando demuestra

autoeficacia emocional que esta en consonanciés@ropios valores morales.

Por otro lado, desde el punto de vista de Bisqu@083) la estructuracion de las competencias
emocionales se divide en cinco factores: Conciensmocional, regulacién de las emociones,

autonomia personal, inteligencia interpersonalilidaides sociales y solucion de conflictos.



En esta direccién, un de los estudios sobre eh,tdvtireia (2002) destaca la competencia
emocional como un conjunto de habilidades que genmiomprender, expresar y regular de
forma apropiada los fendmenos emocionales. Incluyesciencia emocional, control de la
impulsividad, trabajo en equipo, cuidarse de sinmisy de los demas, etc. Esto facilita
desenvolverse mejor en las circunstancias de la tatks como los procesos de aprendizaje,

relaciones interpersonales, solucién de probleadeptarse al contexto.

Igualmente, Bisquerra (2002) comenta que el caracieral y los valores éticos influyen
profundamente en las respuestas emocionales dexgaanover la integridad personal. La CE
madura reflejaria en sabiduria que conlleva losrealéticos significativos de la propia cultura.

A MODO DE CONCLUSION

Para finalizar nuestro estudio sobre el tema esticue realizamos un repase de las principales
teorias acerca de las emaociones y sus derivacommesptuales. Asi vemos, que Castro (2005)
comenta que al hablar de Inteligencias Mdltiplesrd@er se contribuy6 a rescatar el concepto de
inteligencia del ambito intelectual y facilitd elmino hacia la inteligencia emocional. Salovey y
Mayer (1990), acufiaron el término ‘inteligencia erooal’, y luego, gracias al trabajo del
psicélogo Daniel Goleman, investigador y periodd#hNew York Times, se difundié en todo el
mundo a través de su obra La Inteligencia Emociti®85). De todo lo expuesto anteriormente
por Gardner (1983), Salovey y Mayer (1990), Golerfi®#95), entendemos que la competencia
emocional es un concepto que se derivd de lagetatia emocional. Y que en lineas generales
basado en Bar-On (1997), Goleman(1999), Saarnij200®isquerra (2002) la competencia
emocional es un conjunto de habilidades que pemnateindividuo identificar y manejar las
propias emociones y mantener buenas relacioneglcoedio, lo que implica tener empatia y
habilidades socio emocionales. Asi traducimossiqure capacidades indispensables para que el
ser humano viva de manera integrada con su medimgte los conflictos interpersonales como

una posibilidad de crecimiento personal.
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