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Probablemente has escuchado oir el término inteligencia emocional en los Gltimos tiempos y
aln te genera dudas cual es su real significado.

A continuacion, mostramos una adaptacién de un articulo -o historia- publicado por Lisa Quast
en Forbes.com. En éL habla de la inteligencia emocional y cémo ponerla en accion.

essseesaese

Una vez, Sue (una de mis clientes), me conté que su jefe le dijo que necesitaba mejorar su
inteligencia emocional. Pero qué significa exactamente, se pregunto ella.

Es necesario regresar a explicar el concepto de inteligencia emocional. Daniel Goleman, un
psicélogo y periodista, usé el término en su libro “Inteligencia emocional” (y en muchos
articulos desde entonces). En su investigacién en companias alrededor del mundo, Goleman se
dio cuenta de que los lideres exitosos no era solo inteligentes, sino que también tenian un alto
grado de inteligencia emocional, definida por estos cinco componentes: autoconocimiento,
autorregulacién, motivacion, empatia y habilidades sociales.

Cuando su jefe le dijo, durante la revision de su desempeiio, que ella necesitaba trabajar en
mejorar su inteligencia emocional, Sue estaba sorprendida. Nunca antes un jefe le habia dicho
esto y ella no sabia cdmo responder ese comentario.

Nosotras hablamos acerca del concepto de inteligencia emocional y de cada uno de sus
componentes. Pero de lo que Sue carecia era de algunos ejemplos de las areas donde su jefe
noté deficiencias. Sue se sintié nerviosa de acercarse a su jefe por esta informacion, asi que
hablamos de las maneras en las que ella podria obtener ejemplos, tales como: “Queria
consultar un tema que discutimos en mi evaluacién. Mencioné que le gustaria que yo trabaje en
mejorar mi inteligencia emocional. ;Me podria dar algunos ejemplos de en qué casos podria
mejorar esto?

De esa discusion, aqui estas los ejemplos que obtuvo Sue:

- Sue habia completado recientemente varias tareas con retraso, pero no parecia darse cuenta
cémo esto habia impactado negativamente a varios colegas en sus proyectos.

- La semana pasada, Sue habia permitido que su frustracion con otro empleado se convierta en
un gran enfado, alterando el trabajo de otros comparieros.

- Durante las reuniones, Sue tiene el habito de compartir sus opiniones, hasta el punto de
interrumpir e incluso hablar por encima de sus compaferos de trabajo.

Los ejemplos otorgados por el jefe de Sue principalmente recaen en las primeras dos categoria
de la inteligencia emocional: autoconocimiento y autorregulacién. En conversacion con su jefe,
Sue admitié que no se daba cuenta de como su conducta en el trabajo estaba perjudicando a
otros. Asi que decidimos enfocarnos en técnicas que le ayudarian a regular mejor su
comportamiento e identificar sus emociones. Por ejemplo:

- Cronogramas: Empieza un cronograma con actualizaciones y anota aquellas cosas que afectan
el desarrollo de tareas o proyectos. Esto requiere alertas y constantes ideas.

-Emociones: Empieza intentando reconocer sentimientos y emociones internas a Lo largo del
dia, y cuando te sientas frustrado o molesto, tdmate un tiempo y sal de la oficina o centro de
labores antes de que esa ira se transforme en algo mas intenso. Separa las emociones del
trabajo.

- Conducta: Porque algunas veces las personalidades fuertes pueden sobrepasar a los
trabajadores mas tranquilos, evita interrumpir a otros durante las reuniones. Cuando compartas
tu opinién, busca maneras de incorporar las ideas de otros. Incluso, solicita el comentario de los
que sean introvertidos.

Para Sue, mejorar su inteligencia emocional comenzé con un mejor trabajo de reconocimiento
de cémo su conducta y emociones impactaban en otros (autoconocimiento), para luego hacer
cambios en cdmo ella reaccionaba y respondia a los que la estresaban en el trabajo
(autorregulacion).

Sue es un buen ejemplo de cdmo la inteligencia emocional puede ser aprendida. Ella tuvo que
romper unos pobres habitos de comportamiento y comunicacion, pero después de todo, fue
capaz de mejorar sus relaciones con sus companeros de trabajo tan bien como lo hace con su
jefe,algo que ti también puedes.



