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‘EI. ‘dominio de

las emoclones,

clave en el trabajo y fuera de él

Las empresas valoran las aptitudes y actitudes emocionales
como un elemento clave en la seleccién de personal

@5on dialogos internos re-

feridos a temas muy con-
cretos. Por ejemplo,
alguien que teme ser re-

chazado pensara: “la gen-
te me mira y me ve
incapaz”.

)1 ":'x-."' @Tienen forma de mensajes
: . cortos formulados con pa-
labras claves. Quien teme
por ejemplo por su salud
en un momento determi-
nado piensa: “me va a dar

la persona que recuerda

algun fracaso, se dice:

u n
todo me sale mal”.

©5Son involuntarios. Son
reacciones espontaneas
ante determinadas situa-
ciones, entran de manera
automatica en la mente y
no son fruto de ninguna
reflexion o analisis.

@ Aparecen a menudo como
obligaciones que nos im-

ponemos a nosotros mis-
mos o a los demas. “debe-
ria de, tendria que...”

@ Dramatizan y exageran las

a sociedad ha identificado tradi-

cionalmente a las emociones

con la “parte mas débil” de las

personas. Asi, la valia intelec-

tual de alguien se basaba casi

exclusivamente en su capaci-
dad para la ldégica y el pensamiento.
Cuando las empresas realizaban sus proce-
sos de seleccién de personal, primaban los
test orientados a medir aptitudes como el
razonamiento abstracto, verbal o el numé-
rico, pero no el emocional. En la actuali-
dad, sin embargo, se ha constatado la
influencia determinante de las habilidades
emocionales para tomar la mejor opcion de
las principales decisiones, no sélo persona-
les, sino también profesionales.

Esta capacidad emocional productiva posi-
tiva tiene que ver con aspectos como:

- Aptitudes emocionales personales
*Autoconcepto. Aceptarse y respetarse
tal y como es cada uno.

« Asertividad. Habilidad para expresarse y de-
fender los propios derechos, desde la ptica
de los demas y procurando no hacer dafo.
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" CARACTERISTICAS DEL PENSAMIENTO AUTOMATICO O IRRACIONAL

un colapso”. Mientras que

persona que los siente
los cree con facilidad.

©Se aprenden en la infan-
cia, momento en el que

cosas. Ante algo objetiva-
mente sin importancia se
llega a pensar “y si pasa

algo...”

@ Son dificiles de controlar.

Como estos pensamientos
no son racionales, no
suelen ser fieles a la rea-
lidad, aunque la

aun no se ha desarrollado
la capacidad de analisis.
En esos momentos se asi-
milan con mayor facilidad
y se almacenan en la
memoria humana espe-
rando a ser disparados
por situaciones con carga
emocional.



- Actitudes emocionales
interpersonales
«Empatia. Habilidad para reconocer las
emociones de los otros.
*Responsabilidad social. Capacidad pa-
ra mostrarse como un miembro construc-
tivo de la sociedad.

- Adaptabilidad
*Flexibilidad. Capacidad para ajustarse
a las condiciones cambiantes del medio.
*Solucién de problemas. Saber ver, juz-
gar y actuar ante las distintas situaciones.

- Manejo del estrés
«Tolerancia. Capacidad de aceptar situa-
ciones imprevistas sin venirse abajo.
«Control de impulsos. Habilidad de re-
sistir o retardar un impulso.

- Estado de animo y motivacion
«Optimismo. Aprender a ver siempre el
lado bueno de las cosas.
eFelicidad. Habilidad para disfrutar y
sentirse, en general, satisfecho.

El manejo adecuado de las emociones es
un elemento tan valorado como Util en la
vida personal y profesional.

RECONOCIMIENTO DE
PENSAMIENTOS AUTOMATICOS

Cuando el control no es posible, pueden
surgir con mucha facilidad los efectos per-
niciosos de las emociones negativas, senti-
mientos irracionales y que, por lo general,
actian sin que la persona afectada sea
consciente. También son conocidos como
“pensamientos automaticos”. La siguiente
relacion puede ayudar a identificarlos:

- Filtraje. Se subraya lo negativo, lo posi-
tivo se olvida.

- Polarizacion del pensamiento. Los
acontecimientos se valoran como buenos o
malos, olvidando los aspectos intermedios.
Palabras clave: fracasado, inatil, cobarde...

- Sobregeneralizacion. Se tiende a pen-
sar que un hecho que puede ser puntual
sucedera siempre. Palabras clave: siempre,
nunca, todos, nadie...

- Interpretacion del pensamiento. Es
un mecanismo de proyeccion que consiste
en atribuir a los demas los propios senti-
mientos y motivaciones. Palabras clave: "ya
sé por qué es eso”, “esto se debe a...”

- Vision catastrofista. Adelantar acon-
tecimientos de forma catastrofista para los
propios intereses.

- Personalizacion. Relacionar sin base
suficiente los hechos del entorno con uno
mismo. Cuando en grupo se hace alguna
observacion, pensara: “lo dice por mi”.

- Falacia de justicia. Valorar como in-
justo todo lo que no coincide con nuestros
deseos. Palabras clave: “no hay derecho”,
“es injusto que...”

- Falacia de cambio. Creer que el bie-
nestar de uno mismo depende de manera
exclusiva de los actos de los demas. Por
ejemplo: “mi matrimonio sélo cambiara si
cambia mi mujer”

- Culpabilidad. Atribuir por completo la
responsabilidad de los acontecimientos a
uno mismo, o a otros sin tener en cuenta
otras circunstancias que concurren en los
hechos. Palabras clave; “es por mi cul-

"nou

pa. la culpa de esto es de..." -
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LOS PENSAMIENTOS
AUTOMATICOS SON
EMOCIONES NEGATIVAS,
IRRACIONALES E
INCONSCIENTES QUE
PUEDEN LASTRAR

LA VIDA PERSONAL Y
PROFESIONAL

™
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ALTERNATIVAS PARA AFRONTAR LAS EMOCIONES NEGATIVAS

FILTRA]JE
Desdramatizar y buscar
soluciones. Preguntarse:
iHa ocurrido otras
veces? jFue tan malo?

POLARIZACION
Graduar la situacion.
Preguntarse: ;Entre
estos dos extremos hay
grados intermedios?

SOBRE-
GENERALIZACION
Concretar y buscar
pruebas. Preguntarse:
iCuantas veces ha
ocurrido ealmente?
iQué pruebas tengo pa-

ra sacar esa conclusion?

INTERPRETACION

DEL PENSAMIENTO
Buscar pruebas. Dejar
de suponer. Preguntarse:
iQué pruebas tengo pa-
ra suponer eso?

VISION
CATASTROFISTA

Dejar de anticipar.
Centrarse en el presen-
te y valorar las posibili-
dades.

PERSONALIZACION
Conviene cuestionarse:
iTener menos que otra
persona me convierte
en menos persona?

FALACIA DE JUSTICIA

Escuchar los deseos de

los otros. Preguntarse si
esa persona tiene dere-
cho a otra opinidn dis-

tinta de la mia.

FALACIA DE CAMBIO
Preguntarse: ;Qué prue-
bas tengo para creer
que el cambio sélo de-
pende de esa persona?

CULPABILIDAD

Buscar otros motivos o
razones para un caso
concreto. Preguntarse:
ipuede haber otros mo-
tivos distintos a los que
achaco a esto?





