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Conceptualizacion de la Emocion

Rulli (2007) refiere que La emocién (del Lat. emoveo, emotum = conmovido, perturbado) es
un impulso involuntario, originado como respuesta a los estimulos del ambiente, que induce
sentimientos en el ser humano y en los animales, y que desencadena conductas de reaccion
automatica. La especie humana es considerada capaz de controlar sus emociones de
manera consciente.

Parafraseanado a Rulli (2007) las emociones son procesos heuroquimicos y cognitivos
relacionados con la arquitectura de la mente toma de decisiones, memoria, atencion,
percepcion, imaginacién que han sido perfeccionadas por el proceso de seleccién natural
como respuesta a las necesidades de supervivencia y reproduccion. Desde otro punto de
vista una emocion es un estado afectivo que experimentamos, una reaccién subjetiva al
ambiente que viene acompafiada de cambios organicos (fisiolégicos y endocrinos) de origen
innato, influidos por la experiencia. Las emociones tienen una funcion adaptativa de nuestro
organismo a lo que nos rodea. Es un estado que sobreviene subita y bruscamente, en forma
de crisis mas o0 menos violentas y mas o menos pasajeras. 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 situacion concreta y, por tanto, influyen en
el modo en el que se percibe dicha situacion.
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Las emociones son | Para entender este concepto se hard un breve recorrido de la
procesos formulacion que los estudiosos han realizado sobre la emocion y
neuroquimicos y | su componente fisioldgico.

cognitivos relacionados
con la arquitectura de | 1. Darwin fue el primero en sefialar que la expresion facial
la mente toma de | caracteristica de las distintas emociones, como el dolor, la pena
decisiones, memoria, Yy el gozo, se extiende hacia peldafios inferiores en la escala
atencion, percepcion, zooldgica y tiene un significado evolutivo importante porque
imaginacion que han | comunica inmediatamente a otros individuos si una situacion
sido  perfeccionadas | particular es fuente potencial de peligro o de placer.

por el proceso de

seleccion natural como | 2. En 1884 William James (1842-1910) escribié un articulo
respuesta a las | titulado “;Qué es la emocion?”, en el que sostuvo que no hay en
necesidades de | el cerebro un sitio donde se localice la emocion, que ésta se
supervivencia y | explica por la informacién de retorno de los 6rganos implicados
reproduccion. (Rulli; | en los estados fisiolégicos que experimentamos como
2007) emociones: amor, célera, miedo, etc.

3. En 1919, Walter B. Cannon (1871-1945) escribi6 su obra fundamental Cambios
corporales en el dolor, el hambre, el miedo y la célera. Con base en sus experimentos,
Cannon demostré que un animal al que quirdrgica o accidentalmente se le han
separado sus visceras del sistema nervioso central es capaz de experimentar
emociones. Esto obligd nuevamente a orientar la investigacion hacia la localizacion
cerebral de las emociones. Cannon demostré también que la respuesta visceral en
las emociones es difusa e inespecifica.

4. En 1919, Walter B. Cannon (1871-1945) escribi6 su obra fundamental Cambios
corporales en el dolor, el hambre, el miedo y la célera. Con base en sus experimentos,
Cannon demostré que un animal al que quirdrgica o accidentalmente se le han
separado sus visceras del sistema nervioso central es capaz de experimentar
emociones. Esto obligd nuevamente a orientar la investigacion hacia la localizacion
cerebral de las emociones. Cannon demostré también que la respuesta visceral en
las emociones es difusa e inespecifica.

5. Paul Broca ya habia hecho notar que las estructuras neurales que rodean al tallo
cerebral y otras que ocupan la parte inferior de los I6bulos frontales, constituyen una
formacion caracteristica que se encuentra en una variedad de mamiferos. A esta
formacién Broca le llamé “el gran Ibulo limbico”.

6. El “sistema limbico”, asi llamado en la literatura desde 1952, consiste en varias
estructuras que estan conectadas fisiologica y anatomicamente. Estas estructuras se
encuentran en la parte inferior de los l6bulos frontales, la parte inferior del diencéfalo
y los I6bulos temporales, e incluyen la formacién hipocampica, la corteza olfativa, el
hipotalamo, la amigdala y los nucleos septales. No hay duda de que el sistema limbico
y Sus conexiones constituyen un circuito funcional anatbmicamente integrado.




7. En 1937 James W. Papez propuso que el “lébulo limbico” es la unica parte de los
hemisferios profusamente conectada con el hipotalamo y que “el proceso emotivo
central de origen cortical puede concebirse como construido en el hipocampo y
transferido a los cuerpos mamilares y de ahi a través de los ndcleos anteriores del
talamo a la corteza del cingulo, que puede ser considerado como la regidn receptiva
para la experiencia de la emocion”.

Componente fisiologico de las emociones

Rulli (2007) realiza una descripcion detallada citando a su vez a Davidoff, haciendo
referencia al componente fisiolégico de las emociones como los cambios que se desarrollan
en el sistema nervioso central (SNC) y que estan relacionados con la presencia de
determinados estados emocionales.

Los subsistemas fisiologicos que segun Davidoff (1980) estan relacionados con las
emociones, el SNC, el sistema limbico y el sistema nervioso autonomo. Durante los procesos
emocionales se consideran particularmente activos a los siguientes centros del SNC:

Amigdols

Formnacién
Relicular

Médula
Espinal

Fuente: https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fsl93.files.wordpress.com

* La corteza cerebral forma parte del SNC. Davidoff y Sloman coinciden en que la corteza
cerebral activa, regula e integra las reacciones relacionadas con la emociones. De acuerdo
a la Arquitectura Computacional de la Mente de Sloman, se requiere de un proceso central
administrativo dedicado a las decisiones referentes a intenciones, seleccion de planes y
resolucién de conflictos : de acuerdo a Sloman las decisiones de un sistema inteligente no
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se pueden tomar de manera independiente, de ahi que los procesos desarrollados por la
mente que impliquen logros conflictivos necesitan ser resueltos a un mayor nivel de
abstraccion. Cabe mencionar que Sloman considera los procesos emocionales como la base
estructural de la mente de los sistemas inteligentes.

Es posible que las | - El hipotdlamo forma parte del sistema limbico. Este se dedica a

reacciones la activacion del sistema nervioso. Este centro esté relacionado
emocionales estén | con emociones como el temor, el enojo, ademas de participar
relacionadas con | como activador de la actividad sexual y la sed.

cambios fisioldgicos
necesarios para que el | - La amigdala esta relacionada con las sensaciones de ira, placer,
individuo haga frente a | dolor y temor. La extirpacion de la amigdala causa complejos
la situacion o bien para | cambios en la conducta.

la  transmision  de
mensajes o sefales de | - La Médula Espinal: De acuerdo a Harold Wolff, referido por
respuesta a otros | Davidoff todas las emociones estan relacionadas con
individuos. (Rulli, 2007) | determinadas respuestas fisiolégicas a las emociones. Wolff con
sus experimentos demostrd que las paredes estomacales
reaccionaban a los estados emocionales cambiando su flujo sanguineo, las contracciones
peristalticas y las secreciones de acido clorhidrico. Albert Ax determind la relacion entre las
emociones y la frecuencia cardiaca, conductividad eléctrica de la piel (relacionada con la
transpiracion), tension muscular, temperatura de rostro y manos y frecuencia respiratoria. Se
encontré que las reacciones emocionales al peligro provocaban reacciones similares a la
accion de la adrenalina, se encontré6 que los actos insultantes provocan reacciones
musculares, cardiacas y respiratorias similares a la accién de la adrenalina y noradrenalina.
Gary Schowartz encontré que algunas reacciones emocionales provocan cambios de tensién
muscular facial imperceptibles a simple vista pero medibles instrumentalmente. Segun lo
anterior es posible que las reacciones emocionales estén relacionadas con cambios
fisiologicos necesarios para que el individuo haga frente a la situacibn o bien para la
transmision de mensajes o0 sefiales de respuesta a otros individuos. Puede considerarse
también la hipétesis de que muchos de estos cambios quizas sean perceptibles sélo de forma
inconsciente por otros individuos.

Teoria sobre la inteligencia emocional

La inteligencia es uno de los temas mas debatidos y discutidos entre los estudiosos del tema,
surgiendo varias teorias y pensamientos sobre la misma y es a lo largo de la historia de la
humanidad que se ha dado mayor importancia al desarrollo cognitivo (atribuyendo la
inteligencia a las capacidades cognitivas relacionadas con el pensamiento abstracto, teérico,
cientifico y académico), dejando mas olvidados los aspectos relacionados con el desarrollo
emocional.
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Sin embargo, es a partir de 1990 la inteligencia emocional despierta un gran interés, y los
estudiosos en el tema formulan la reflexion de que tener un elevado C.I (Coeficiente
intelectual) no es garantia de éxito en la vida. Pese al énfasis que aun jeerce el Cl, se ha
visualizado que este por si solo tiene poco peso si se tratase de alcanzar el éxito laboral y
en la vida. A partir de aqui se plantea que es necesario algo mas que una buena inteligencia
abstracta para solucionar problemas emocionales. Y de ahi surge la inteligencia emocional,
gue seria la encargada del conocimiento y control de las propias emociones y de las que
expresan las personas con quienes vivimos.

En palabras de Bisquerra (2000) en 1990 dos psic6logos norteamericanos, Salovey y Mayer,
acufaron un término cuya fama futura era dificil de imaginar: “inteligencia emocional”. Y a
partir de aqui es cuando los investigadores van a dirigir su atencion hacia la definicion de
este constructo. Segun estos autores, la inteligencia emocional consistia en la habilidad de
manejar los sentimientos y emociones, discriminar entre ellos y utilizar estos conocimientos
para dirigir los propios pensamientos y acciones (pag.144).

Mayer, Salovey y Caruso (1997), citan: “La inteligencia emocional incluye la habilidad de
percibir con precision, valorar y expresar emocion; la habilidad de acceder y/o generar
sentimientos cuando facilitan pensamientos; la habilidad de comprender la emocion y el
conocimiento emocional; y la habilidad para regular las emociones para promover
crecimiento emocional e intelectual” (pag. 10). Ademas los mismos autores Mayer, Salovey
y Caruso (2000) conciben la inteligencia emocional como un modelo de cuatro ramas
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interrelacionadas:

-Percepcion emocional: las emociones son percibidas y expresadas.

-Integraciéon emocional: Las emociones sentidas entran en el sistema cognitivo como
sefales que influencian la cognicién (integracién-emocién-cognicion).

-Comprension emocional: Existen sefiales emocionales que se dan en las relaciones
interpersonales y que son comprendidas, lo cual tiene implicaciones para la misma
relacion.

-Regulacion emocional (emotional management): Los pensamientos promueven el
crecimiento emocional, intelectual y personal.

Fuente adaptada del documento: Marta M2 Teijido Pérez. La inteligencia emocional.

Teijido comenta citando a Vallés que mas tarde, en 1996, Martineaud y Engelhart que
centran su trabajo en la evaluacién de la inteligencia emocional la definen como: “La
capacidad para leer nuestros sentimientos, controlar nuestros impulsos, razonar,
permanecer tranquilos y optimistas cuando no nos vemos confrontados a ciertas pruebas, y
mantenernos a la escucha del otro”. Pero a pesar de la importancia de estos autores en la
aparicion del término inteligencia emocional va a ser Goleman, investigador y periodista del
New York Times, con la publicaciéon de su libro Inteligencia Emocional (1995) que se
convertira en bestseller mundial, quien llevd el tema al centro de la atencién de todo el
mundo. Goleman nos ofrece la siguiente definicion de la inteligencia emocional: “El término
inteligencia emocional se refiere a la capacidad de reconocer nuestros propios sentimientos,
los sentimientos de los demas, motivarnos y manejar adecuadamente las relaciones que
sostenemos con los demas y con nosotros mismos. Se trata de un término que engloba
habilidades muy distintas aunque complementarias a la inteligencia académica, la capacidad
exclusivamente cognitiva medida por el cociente intelectual...”. (pag 17).



Caracteristicas basicas y propias de la persona emocionalmente inteligente:
e Poseer suficiente grado de autoestima.

e Ser personas positivas

e Saber dar y recibir

e Empatia (entender los sentimientos de los otros)

e Reconocer los propios sentimientos

e Ser capaz de expresar los sentimientos positivos como los negativos
e Ser capaz también de controlar estos sentimientos

e Motivacion, ilusion, interés

* Tener valores alternativos

e Superacion de las dificultades y de las frustraciones.

» Encontrar equilibrio entre exigencia y tolerancia.

Fuente adpatada del documento: https://ucema.edu.ar/posgrado-download/tesinas2007/MADE_Rulli.pdf

Hasta la actualidad existen numerosos autores que intentan definir el constructo Inteligencia
Emocional. Algunos de ellos lo hacen desde una perspectiva mas amplia del concepto, en la
cual incluyen todo lo que no queda contemplado en la inteligencia académica, como control
del impulso, automotivacién, relaciones sociales, etc. (Goleman, 1995). Otros se inclinan
mas por un concepto restrictivo de inteligencia emocional. En esta Ultima postura estan los
gue consideran que los conceptos cientificos son especificos y restrictivos y que en la medida
que dejan de serlo pasan a ser divulgaciones acientificas. Mayer, Salovey y Caruso (2000)
estan en esa Ultima postura. Ademas podemos encontrar algunos autores que critican la
propia teoria de la existencia de una inteligencia emocional (Hedlund y Sternberg, 2000).
Davies et al. (1998) a partir de una investigacion empirica llegan a la conclusion critica de
que tal vez el constructo de inteligencia emocional no sea realmente una aptitud mental.

Por otra parte, Goleman (1996) destaca las siguientes caracteristicas de las personas
emocionalmente inteligentes:

e Autoconocimiento. La inteligencia emocional supone conocerse a uno mismo,
saber y entender los estados de &nimo que tenemos y a qué se deben, asi como
las consecuencias que esos estados de &nimo pueden tener en otras personas.

e Autorregulacion. Una persona que es inteligente desde el punto de vista emocional
sabe controlar sus impulsos, sus emociones y pensar antes de actuar. La
autorregulacion supone el uso de la asertividad, la apertura a nuevas ideas, la
flexibilidad ante los cambios.

o Empatia. Se trata no solo de escuchar a otra persona, sino de realmente ponernos
en su lugar, saber como se siente, qué emociones siente, por qué las expresa de
una determinada manera.

« Habilidades sociales. Las anteriores caracteristicas ayudan a que la persona con
inteligencia emocional sepa gestionar correctamente sus habilidades sociales para
tener contacto con todo tipo de personas y generar confianza.



« Automotivacion. Una persona inteligente emocionalmente no necesita que la
reconozcan o que la premien cuando logra algo, porque es capaz de

automotivarse, de buscar en su interior las razones para seguir adelante en su
vida.

ELEMENTOS DE LA INTELIGENCIA
EMOCIONAL

AUTOCONCIENCIA
HABILIDAD ‘ AUTORREGULACION
SOCIAL |  EMOCIONAL
‘ EMPATIA
\ MOTIVACION

g

Fuente: https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fcuadrocomparativo.org


https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fcuadrocomparativo.org

A

San Marcos

MIEMBRO DE LA RED

ILUMNS

Control de las Autocontrol de L . Conciencia de
e : Motivacion Empatia :
relaciones las emociones uno mismo
-y - ~ o

Capacidadde . -
— Corﬂar_nzaen uno Innovacion = trancmitirese = Aﬁéﬁhamﬁ"ﬁn Hab'“d?dﬁde
mismo opt mismo, a diversida equipo
—_— e %, ——
e ———— —— — R — o
Valoraddn Orietacion haciz
— adecua_tla de uno Integridad — Compromizo — el senicio — Comunicacicn
mismo
r———, F EEE— — —eeeeee (e,
| Conciencia - u o | | Comprensén de | -
emocional Adaptabilidad Iniciativa: |25 demas Liderazgo
-
T — R —" p—,
- Catalizacicn del
— Autocontrol — Optimismo — cambio
——— L ——
| | Motivacionde | | PResoludionde
logra conflictas
—— e
e —
Colaboracion y
COOPETacion
—
2
Fuente: Elaboracién propia a partir de Goleman (1996) — nfluena

——

Fuente: https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.redalyc.org

La persona que tiene la capacidad de aprender y de utilizar las habilidades que Goleman
comenta, desarrollara su inteligencia emocional, aspecto que le permitira desenvolverse de
modo mas efectivo y éxitoso en los distintos ambitos de la vida.




Por otra parte, Duefilas M. (2002) citando a Cooper y Sawaf (1997), refieren que la
inteligencia emocional esta integrada por cuatro elementos basicos:

La alfabetizacion emocional. Consiste en ser consciente de nuestras emociones,
canalizar y transferir la energia emocional con un empuje que nos aporte lo que podria
denominarse «pasion» creadora y solucionadora. En este aspecto, una de las ideas
clave es la del «feed-back» emocional, que se podria expresar como la forma de
gestionar nuestras emociones.

La agilidad emocional. Se manifiesta en una doble vertiente: a) ofrecer a los demas
un grado de confianza que facilite las relaciones con los otros y la comunicacion
empética al tener conciencia de los sentimientos y emociones; y, b) obtener una
capacidad de flexibilidad y renovacion para solucionar problemas y hacer frente, de
manera adecuada, a las necesidades.

La profundidad emocional. Este elemento esté relacionado con la ética y la moral
personal. Todos tenemos motivaciones y reflexionamos sobre nuestras aspiraciones,
es nuestro potencial e intencion individual. Para alcanzarlo es necesario poner
esfuerzo, responsabilidad y conciencia. Aqui es donde interviene la moral y la ética
personal en las formas que tenemos habitualmente de actuar: debemos hacer lo
adecuado y lo correcto. Esto nos aportard una «integridad aplicada» a nuestras
interrelaciones con nuestro entorno y con los demas. Debemos ser capaces de
discernir lo correcto de lo incorrecto por nosotros mismos al actuar («ascendiente sin
autoridad»).

La alquimia emocional: Se manifiesta en una gran variedad de situaciones (ser
capaces de aceptar el reto, trabajar con lucidez y atencién, aplicar nuestra intuicién a
la creatividad y a lo imaginativo). Es lo que se conoce como «flujo intuitivo», que hace
que, a veces, seamos capaces de experimentar con mas plenitud un punto
determinado del tiempo y conectar con nuestros sentimientos de forma mas eficaz,
agudizando nuestra intuicién, nuestros instintos; nuestro empefio se pone al servicio
de la innovacién y nuestras emociones y pensamientos no quedan atrapados en el
tiempo, sino que tienen una proyeccion («corrimiento reflexivo del tiempo»).
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A su vez Duefias M. (2002) citando a Gallego et al. (1999, pp. 28-29) refiere que este autor
destaca una amplia serie de habilidades que se encuentran en la teoria de la inteligencia
emocional y las presentan agrupadas en tres ambitos:

Habilidades emocionales

- Reconocer los propios sentimientos: identificarlos, etiquetarlos y expresarlos.

- Controlar los sentimientos y evaluar su intensidad.

- Ser consciente de si una decision esta determinada por los pensamientos o por los
sentimientos.

- Controlar las emociones, comprendiendo lo subyacente a un sentimiento.

- Aprender formas de controlar los sentimientos.



Habilidades cognitivas

- Comprender los sentimientos de los demas, respetar las diferencias individuales.

- Saber leer e interpretar los indicadores sociales.

- Asumir toda la responsabilidad de las propias decisiones y acciones.

- Considerar las consecuencias de las distintas alternativas posibles.

- Dividir en fases el proceso de toma de decisiones y de resolucién de problemas.

- Reconocer las propias debilidades y fortalezas. - Mantener una actitud positiva ante
la vida con un fuerte componente afectivo.

- Desarrollar esperanzas realistas de uno mismo.

- Adiestrarse en la cooperacion, la resoluciéon de conflictos y la negociacion de
COmpromisos.

- Saber distinguir entre las situaciones en que alguien es realmente hostil y aquéllas en
las que la hostilidad proviene de uno mismo.

- Ante una situacién de conflicto, pararse a describir la situacion y como se hace sentir,
determinar las opciones de que se dispone para resolver el problema y cuales serian
sus posibles consecuencias, tomar una decision y llevarla a cabo.

Habilidades conductuales

- Resistir las influencias negativas.

- Escuchar a los demas.

- Participar en grupos positivos de compaferos.
- Responder eficazmente a la critica.

- Comunicarse con los demas a través de otro

Estos aportes acerca de la Teoria de la inteligencia emocional posibilitan comprender y
enfatizar en la importancia que posee el desarrollo de la misma y el impacto positivo que
tiene diversas areas de desenvolvimiento en la vida.

Tal y como lo sefiala Duenias M. (2002): “La inteligencia emocional es considerada como el
mas importante de los factores que intervienen en el ajuste personal, en el éxito en las
relaciones personales y en el rendimiento en el trabajo. Con una inteligencia emocional
desarrollada se pueden conseguir mejoras en el mundo laboral y en nuestras relaciones
sociales, ya que la competencia emocional influye en todos los ambitos importantes de la
vida”.(pag. 93)
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Conclusiones y recomendaciones

Hemos realizado un recorrido sobre los concetos relevantes a los procesos de introspeccion
y autoconocimiento, a través de las lecturas

En definitiva, la discusion sobre el constructo de inteligencia emocional sigue abierto. La
conclusion es que hay claras divergencias entre el concepto que se tiene de inteligencia
emocional segun los distintos autores, ni siquiera se ha llegado todavia a una teoria definitiva
que aclare qué se entiende por inteligencia. Lo que si esté claro es que la inteligencia se
desarrolla en la interaccion entre las personas, que se debe tener en cuenta las diferencias
individuales, y que la inteligencia emocional se puede aprender y mejorar.

Tal y como lo sefiala Duefias M. (2002): “La inteligencia emocional es considerada como el
mas importante de los factores que intervienen en el ajuste personal, en el éxito en las
relaciones personales y en el rendimiento en el trabajo. Con una inteligencia emocional
desarrollada se pueden conseguir mejoras en el mundo laboral y en nuestras relaciones
sociales, ya que la competencia emocional influye en todos los ambitos importantes de la
vida”.(pag. 93)

Finalmente, logramos comprender el recorrido sobre estos conceptos y aprender mas sobre
las emociones, el autoconocimiento y su impacto en la vida de las personas y su
comportamiento.
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