Book Pages Are Black And White

Capitulo 1

Como Sentirse Satisfecho
y Lograr Sus Metas
Personales

ELENCUENTRO CONUN TIGREFEROZ

2w
Nuestra respuesta de "afrontar o escapar" y las
emociones como el miedo permitieron que nuestros
antepasados prehistéricos sobrevivieran en un mundo
peligroso. Posiblemente cuando se encontraron con un
tigre feroz, jla respuesta mas comun fue la de escapar!

Mi Lucha Contra La Serpiente

Unanoche, andando en cuclillas me meti debajo micasa
con una linterna para cambiar un cable de television de
una habitacién a la otra. Distraido con el laberinto de
caferias, cables, einsectos, me topé de pronto con una
vibora! Al verle los ojos, me senti paralizado por el panico
y me dije "una vibora"! Se me aceleré la respiracion, y
mi corazén comenzd a latir violentamente. Alcé mi
linterna para golpearalaviboramientras me decia, "Sino
le acierto a la vibora probablemente voy a romper la
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8 SOS Ayuda a Las Emociones

linternay me quedaré en la oscuridad con la vibora.” Este
pensamiento me hizo estremecer, busqué un cafoy le
dialavibora.

Mi esposa y mi hijo que estaban en el piso de arriba
escuchandolaconmocién me preguntaron, " Qué estas
haciendo?" Les respondi, "Me estoy recuperando después
de haber matado a una vibora," alo que mi hijorespondio
gritando,"jTen cuidado, papa, donde hay una vibora
puede haber otras!" Otra serie de escalofrios me corrieron
por el cuerpoy miré alrededor cautelosamente. Luego de
decirme a mi mismo que no habiamas viboras alrededor
terminé el cambio del cable de television.

Cuandoregresé alaseguridad de mihogar, pensé en mi
sentimiento de miedo con la reaccidon de afrontar o
escapar. Mi reaccién emocional a la vibora fue
esencialmente la misma reaccion que nuestros
antepasados tenian cuando enfrentaban situaciones
peligrosas.

Cuando pensé enlavibora me senti arrepentido de loque
habia hecho, después de todo, la vibora no tenia ninguna
culpade que nos encontraramos. Acababa de teneruna
reaccion de "afrontar o escapar". Lo mas importante era
que ya me sentia a salvo.

Nuestra Satisfaccion y Nuestras Metas

Todos queremos serfelices y alcanzar nuestras metas.
Sin embargo, la ansiedad, la depresion, y otras emociones
desagradables causan estrés e interfieren en nuestro
equilibrio, nuestra salud, nuestras relaciones, y en otras
metas en nuestra vida. La ansiedad que senti debajo de mi
casa casi me impidié quedarme hasta terminar de cambiar el
cable de television.

El propésito de este libro es ayudarlo a reducir y a
manejar su ansiedad, depresion, eiray aayudarlo aaumentar
su contento en la vida diaria. Como consecuencia, usted
tendra mas éxito en el logro de sus metas, disfrutara mas de
la vida, experimentara mejores relaciones, y gozara de mejor
salud.
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Las emociones desagradables y descontroladas no
solo reducen el disfrute de la vida diaria, también nos impiden
que logremos nuestras metas. Las emociones desenfrenadas
también pueden dafar nuestra salud. La ira e impaciencia
continuas pueden hacernos vulnerables a una variedad de
problemas cardiovasculares. Porejemplo, un ataque de colera
puede hacer que nuestra presion arterial suba rapidamente,
causando tal ruptura en las arterias que pueda ocasionar un
derrame cerebral. De muchas otras maneras las emociones
desagradables intensas dafian nuestros cuerpos e influyen
negativamente en nuestras vidas.

Cada persona responde de manera muy diferente al
estrés. Hay algunas personas que cuando experimentan una
situacion apenas estresante se alteran mas que otras que
atraviesan situaciones severas. Pronto exploraremos por
qué las personas difieren en sus respuestas emocionales al
estrés.

Examinemos mas de cerca la naturaleza de nuestras
emociones. Consideraremos el contento, la ansiedad, la ira,
y la depresién.

Las Cuatro Emociones Principales

Contento

y
Felicidad

DEPRESION
Y TRISTEZA

ANSIEDAD

Nuestras cuatro emociones fundamentales son
el contento, la ansiedad, la ira, y la depresion.
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Las Cuatro Emociones Fundamentales

¢, Qué son las emociones? Las emociones son
sentimientos complejos con factores mentales, fisicos, y de
comportamiento. Mentalmente, experimentamos nuestras
emociones y sentimientos como agradables o desagradables.
Fisicamente, las sentimos como tension o conciencia intensa.
En cuanto al comportamiento, experimentamos nuestras
emociones como un impulso a actuar.

Cuando me encontré conla vibora, mentalmente evalué
el acontecimiento como desagradable y amenazador.
Fisicamente mirespiracién y mis palpitaciones se aceleraron.
En cuanto al comportamiento, senti un fuerte impulso a
actuar: afrontar o escapar.

Nuestras cuatro emociones basicas son el temor, la
ira, la tristeza, el gozo o contento (Goleman, 1995). El miedo
constante que se experimenta en situaciones diversas puede
convertirse en ansiedad. La ira es un sentimiento intenso de
desagradoy antagonismo. La tristeza persistente se convierte
en depresion. La satisfaccion es una sensacion de bienestar
y sentimientos agradables sin mucha ansiedad, ira, o
depresion. El libro SOS Ayuda con las Emociones se
concentra en las emociones de ansiedad (miedo intenso), ira,
depresion (tristeza sostenida), y satisfaccién. Vamos a
considerar ahora el tema de la inteligencia emocional y como
se relaciona con nuestras emociones.

La Inteligencia Emocional

Asi como encontramos grandes diferencias de nivel
en la inteligencia general, la gente también varia en su
inteligencia emocional. La inteligencia emocional es la habilidad
de entender y manejar las emociones propias (Goleman, 1995).*

*Vocabulario técnico: La inteligencia emocional esta estrechamente relacionada con
la sabiduria, la perspicacia, y el juicio critico. La inteligencia social incluye la capacidad
de comprender las emociones y conductas ajenas asi como la habilidad de manejar
las relaciones interpersonales.
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Una inteligencia elevada y una buena educacién no
garantizan el control de las emociones o el éxito en la vida.
Las emociones intensas y la baja tolerancia a la frustracion,
si no se manejan bien, pueden derrotarlo.

El éxito y el reconocimiento de sus compafieros eran
las metas principales de Juan, un joven psicologo. Juan era
tan susceptible a la critica que una vez en una convencion
defendi6 con tanta pasion suinvestigacién que acabo dandole
un pufietazo en la nariz a otro psicélogo que se oponia a sus
ideas. Su actitud defensiva, su falta de autocontrol, y su
criticismo tanto de sus colegas como del jefe del departamento
le costd, con el tiempo, el puesto en el trabajo. Juan es un
ejemplo de una persona que, a pesar de ser brillante y con
estudios universitarios, su falta de conciencia emocional y su
mal manejo de las emociones le impidieron lograr sus metas.

Un mal manejo de nuestras emociones puede crear
problemas severos en nuestras relaciones. Cuando le
gritamos encolerizados "te odio" a nuestro hijo u otro ser
querido, perjudicamos nuestra relacion con esa persona.

Su inteligenciaemocional probablemente contribuye mas
al éxitoy a unavida placentera que su inteligencia general. Como
la inteligencia emocional se aprende mas que heredarse, eso
significa que se puede aumentar. En los capitulos siguientes,
SOS le ensefara métodos especificos que le permitiran manejar
mejor sus emociones. Consideremos ahora los componentes
de la inteligencia emocional:

Lainteligenciaemocional abarca las cinco habilidades
siguientes (Goleman, 1995). Estas abilidades incluyen:

* El conocer las emociones propias

* El controlar las emociones propias

 El reconocer las emociones en los demas

* El manejar las emociones con los demas

* El motivarnos para alcanzar nuestras metas

Examinemos brevemente cada una de las partes de la
inteligencia emocional. La primera habilidad, e/ conocer
nuestras emociones, la conciencia de uno mismo, la
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comprension de nuestros sentimientos centrales, y la
capacidad de darle nombre a nuestras emociones. Conocer
nuestras emociones significa también hacernos conscientes
de lo que nos decimos a nosotros mismos y de los
pensamientos automaticos que acompahfan nuestras
emociones y humores.

La segunda habilidad, el controlar nuestras
emociones, depende mucho del conocimiento que tengamos
de nuestras emociones, de nuestros pensamientos
automaticos, y de lo que nos decimos a nosotros mismos. E/
aprender a controlar mas efectivamente nuestras emociones
es fundamental para el logro de una vida exitosa y es también
el objetivo principal de SOS. Muchas personas tratan de
calmar sus emociones comiendo en exceso. Estos modos
inadaptados de calmarnos tienden a aumentar nuestros
problemas emocionales y los conflictos en nuestras
relaciones.

El control efectivo de nuestras emociones incluye:

 El tranquilizarnos y calmarnos a nosotros mismos
cuando estamos disgustados.

» El practicar autocontrol.

* El manejar nuestro enojo.

» El controlar nuestros impulsos.

» El expresar emociones en el tiempo apropiado.

* El evitar la ansiedad, el enojo, y la depresion
sostenidas.

* El manejar las derrotas inevitables y los contra-
tiempos de la vida.

* El impedir que las emociones negativas dominen
nuestros juicios y la solucion de nuestros problemas.

Otros dos ingredientes para controlar efectivamente
nuestras emociones que son especialmente importantes en
SOS son:

« El tolerar la frustracion.

» El aceptarnos y valorarnos a nosotros mismos.
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Cinco Pasos Hacia la Inteligencia Emocional y Tres

Emociones Enfermizas que Hay Que Controlar

Conocer
nuestras
emociones

Controlar
nuestras
emociones

Reconocer
emociones
en los demas

Controlar las
relaciones con
los demas

Motivarnos para
alcanzar
uestras metas

Cinco habilidades
de la inteligencia
emocional

Llevana

«Exito en el alcance de nuestras
metas

*Aumento en la satisfaccion personal

Mejore su inteligencia emocional y evite dejarse
atrapar por las emociones enfermizas de la
ansiedad, el enojo, y la depresion.
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El reconocer emociones en los deméas es la habilidad
de leer y comprender los sentimientos e intenciones de los
otros. Stephen Covey, en su libro Los Siete Habitos de la
Gente Altamente Efectiva nos aconseja: "Busque primero
comprender antes de ser comprendido." Dale Carnegie, en
su libro Como Ganar Amigos y Tener Influencia Sobre los
Demas, recomienda: "Sea una persona que sabe escuchar;
aliente a los otros a que hablen de si mismos." El saber
reconocer las emociones de los demas depende en una
escucha atenta y el alentar a los otros para que hablen de si
mismos y expresen sus emociones. Empatia y compasion
son extensiones de la habilidad de reconocer las emociones
de los demas.

El controlar las relaciones con los demas es la cuarta
parte de la inteligencia emocional. Las personas que se
destacan en estas habilidades manejan las relaciones con
los demas con calma, se conectan con los otros, son firmes
de manera apropiada, pueden negociar soluciones a los
conflictos y problemas mutuos, y pueden manejar a la gente
dificil. La habilidad de controlar las relaciones depende
altamente de nuestra capacidad de conocer nuestras
emociones y reconocerlas en los demas.

El motivarnos para lograr nuestras metas es el paso
final de lainteligencia emocional. Esta habilidad de inteligencia
emocional supone planificacién, persistencia, posponer la
gratificacion, tolerar la frustracion, resistir la conducta
impulsiva, recuperarse de las derrotas y los contratiempos de
la vida, y hallar satisfaccion en las actividades actuales. El
motivarnos paralograr nuestras metas, desde luego, depende
del conocimiento y del control de nuestras emociones.

Cinco Habilidades de
la Inteligencia Emocional

* Conocer nuestras emociones

* Controlar nuestras emociones

* Reconocer las emociones de los demas
* Controlar las relaciones con los otros

* Motivarnos para lograr nuestros objetivos
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El éxito en el trabajo en una economia competitiva y
exigente esta cada vez mas relacionado con las cinco
habilidades que componen la inteligencia emocional. Eliniciar
y mantener con éxito relaciones intimas asi como el evitar
relaciones nocivas depende mucho de nuestra inteligencia
emocional.

S

La inteligencia emocional de Tomas Edison ;

\)
N7

Tomas Edison con el tiempo inventd la bombilla eléctrica
luego de muchos afios de esfuerzos y luego de fallar 1,000
veces. ¢Cuales dos, de las cinco habilidades de la
inteligencia emocional que se enumeran a continuacion,
cree usted que Edison demostré prominentemente?

1. Conocernuestras emociones

2. Controlarnuestras emociones

3. Reconocer las emociones de los demas
4. Controlar las relaciones con los otros

5. Motivarnos para lograr nuestras metas

La respuesta a esta pregunta esta la final de la pagina
siguiente.

© COMO LA INTELIGENCIA EMOCIONAL SE ©

APRENDE MAS QUE HEREDARSE, SE PUEDE
o AUMENTAR. o
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El origen de nuestras emociones

¢ Qué eslo que causa nuestras emociones? De donde
vienen? Fueron estas emociones potentes las que les
permitieron a nuestros antepasados prehistéricos sobrevivir
en un mundo donde la consigna era "comer o que te coman."
Esas mismas emociones y los centros del cerebro que las
rigen se han transmitido genéticamente durante generaciones
y generaciones. Todavia las experimentamos aunque no
haya tigres feroces en nuestras vidas cotidianas.

Altos niveles de tension, vigilancia, ansiedad, y agresion
como asi también la respuesta instantanea de "afrontar o
escapar" ayudaron a nuestros antepasados a sobrevivir la
amenaza de los tigres feroces y otros peligros. Pero en
nuestro mundo moderno sin esas luchas cotidianas de vida o
muerte, estos sentimientos potentes pueden causarnos
problemas en nuestra adaptacion almundoy en las relaciones
con los otros.

Centros primitivos especificos en nuestro cerebro
influyen notablemente nuestras emociones. Sin embargo,
nuestro uso del lenguaje y de centros del cerebro mas
evolucionados tienen gran influencia y pueden anular los
centros primitivos. Las influencias principales en nuestra
conducta y emociones son nuestros pensamientos, nuestra
evaluacién de los acontecimientos, y lo que nos decimos a
nosotros mismos.

Su estructura genética influye su tendencia a ser una
persona calma o facil de excitar, pero solo hasta cierto punto.
Las experiencias de la infancia y el apoyo afectivo de las
personas cercanas influyen su tranquilidad emocional. Varias
condiciones fisicas (falta de descanso, enfermedad, pobre
nutricion) pueden predisponerlo a que se disguste facilmente.
No obstante, para la mayoria de nosotros estos factores no

La inteligencia emocional de Tomas Edison. En mi opinién, Edison manifestdé mas
convincentemente las habilidades de la inteligencia emocional # 5 motivarnos para
lograr nuestras metas, y la # 2, controlar nuestras emociones. Necesit6 controlar sus
sentimientos de frustracion para poder lograr sus metas. La mayoria de la gente se
hubiera dado por vencida.
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determinan significativamente nuestros niveles de
satisfaccién, o el sentirnos libres de ansiedad, enojo o
depresion.

Nuestras emociones estan en gran parte, aunque no
totalmente, controladas por nuestras creencias, el modo
como entendemos nuestros problemas, y nuestras
conversaciones interiores. Si alguna condicion fisica o
enfermedad lo predisponen para que experimente emociones
desagradables, busque ayuda médica para esas condiciones
que pueden modificarse. Ademas, es conveniente que aprenda
y practique los métodos que se presentan en SOS. Nuestros
patrones irracionales de pensamiento se parecen a los malos
habitos: son al mismo tiempo autodestructivos y dificiles de
modificar.

(@) O
USTED NO PODRA TENER CONTROL SOBRE SU VIDA
A MENOS QUE
TENGA CONTROL SOBRE SUS EMOCIONES.

O O

¢ Es Posible que las Emociones
Le Daien la Salud?

iSi! Los doctores, psiquiatras, y psicélogos estan de
acuerdo cuando dicen que los acontecimientos estresantes,
el estrés emocional, y nuestra propia evaluacion de los
eventos desagradables afectan profundamente nuestra salud
(Gatchel y Blanchard, 1993; Asociacién Americana de
Psiquiatria, 1994). Los factores psicolégicos pueden iniciar o
intensificar el dafo fisico de nuestros cuerpos.” Este dano
puede ser transitorio o permanente. No obstante, existen
muchos informes de gente que se recupero de enfermedades
severas alterando su actitud mental y su estado de animo.

* En La Inteligencia Emocional (1995, pp. 324-328), Goleman enumera una serie de
estudios sobre la mente y la medicina. La ansiedad, el enojo, y la depresién pueden
ocasionar una variedad de trastornos fisicos.
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Lo que es estresante para una persona puede que no
lo sea para otra. Como veremos en el proximo capitulo,
nuestra interpretacion y evaluacién de los acontecimientos
desagradables van a determinar fundamentalmente en qué
medida esos acontecimientos tendran un efecto
emocionalmente perturbador.

¢ Como puede ser que el estrés emocional dafie
nuestros cuerpos? El estrés emocional puede aumentar la
tension muscular y haciendo que rechinemos los dientes o
tengamos otro tipo de dolores musculares. Las contracciones
de las venas en el cerebro pueden causar migraias.

El enojo y el temor hacen que ciertas sustancias se
desprendan en nuestra sangre aumentando el riesgo de
formacion de coagulos. El recibir malas noticias puede subir
la presion arterial a niveles peligrosos. Elaumento de presion
arterial y los coagulos de sangre le ayudaron a nuestros
antepasados prehistoricos a enfrentarse a los tigres feroces.
Sinembargo, en nuestra vida moderna sedentaria, elaumento
de la presion arterial y la formacion rapida de coagulos puede
poner en peligro nuestra salud. Los mismos procesos fisicos
que ayudaron a nuestros antepasados a vivir pueden matarnos.

La agitacion emocional puede inhibir nuestro sistema
inmunoldgico, haciendo que suframos de infecciones virales
y bacterianas. El estrés puede causar cambios en las paredes
delanariz, garganta, senos nasales, y pulmones ocasionando
infecciones cronicas. Varios tipos de erupciones de la piel y
caida de pelo tienen origenes psicoldgicos.

La afliccion emocional puede estimular el estdmago
para que secrete demasiado acido lo cual puede ocasionar
acidez estomacal y gastritis. Nauseas, vomitos, diarrea, y
estrefimiento pueden ser ocasionados por problemas
emocionales. Casi todo el mundo sabe que la bulimia y
anorexia tienen causas psicologicas.

O (e}
USTED NO PODRA TENER CONTROL SOBRE SU VIDA A
ON\ENOS QUE TENGA CONTROL SOBRE SUS EMOCIONES. .
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Un mal manejo de la ansiedad, el enojo, y la depresién
contribuyen al aumento de problemas y trastornos

emocionales

Problemas y trastornos relacionados con la ansiedad:

» Trastorno de ansiedad generalizada
» Trastornos y ataques de panico

» Agorafobia

« Fobia social

» Fobias especificas

» Trastorno de ansiedad social

» Trastorno obsesivo-compulsivo

* Obsesiones, compulsiones

* Hipocondria

» Trastorno de ajuste con ansiedad

Trastornos y problemas relacionados con la ira:

Ira consigo mismo, con los otros, con el mundo

Mal genio, brusquedad, perder los estribos
en reacciones de furia

Actitudes defensivas o quisquillosas
Trastorno de conducta

Trastorno desafiante antagonista
Trastorno explosivo intermitente

e

Depresion relacionada con los siguientes trastornos y problemas:

* Depresion clinica

» Trastorno distimico

» Trastorno depresivo mayor

» Trastorno bipolar (también llamado maniaco-
depresivo)

» Trastorno ciclotimico

» Trastorno de ajuste con depresion

» Baja auto-estima, pocaaceptacion de si mismo

Los problemas existenciales con frecuenciason
el resultado de una mezcla de altos niveles de
ansiedad, ira, depresiéon, y otros factores
diversos. Algunos de los problemas mas comunes
son: los conflictos en las relaciones
interpersonales (en el trabajo, la familia, la crianza
de los hijos), los trastornos del comer, el abuso de
sustancias, los trastornos del dormir, dejar las
cosas para mas tarde, la baja tolerancia a la
frustracion, el evadir responsabilidades
personales y en la vida de familia.
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Poca comprensién y mal manejo de nuestras
emociones pueden debilitar nuestra satisfaccion, nuestras
relaciones interpersonales, y nuestras metas como asi
también debilitar nuestra salud. jUse SOS para que lo ayude
a manejar mejor sus emociones y su vida!

Lo Fundamental que Hay Que Recordar:

 La ansiedad, la ira, la depresion y otras emociones
desagradables causan aflicciones fisicas y mentales y
pueden interferir en su capacidad de sentirse satisfecho,
en su salud, en sus relaciones interpersonales, y en el
logro de sus metas personales.*

* Paraellogrode unavidaexitosay placentera, lainteligencia
emocional (nuestra capacidad de comprender y manejar
nuestras emociones) es mas importante que nuestra
inteligencia general.

« Como la inteligencia emocional se aprende antes que
heredarse, se puede mejorar.

+ El éxito en el trabajo en una economia competitiva y
exigente, esta cada vez mas relacionado con las cuatro
habilidades que constituyen la inteligencia emocional.

* Nuestro pensamiento, nuestra evaluacion personal de los
acontecimientos, y nuestra conversacion interior
fundamentalmente controlan nuestras emociones y
conductas.

* Elobjetivode SOS es ayudarlo a que maneje su ansiedad,
ira, depresién, y otras emociones para que usted se
sienta satisfecho y logre sus propias metas.

©  ESCUCHE LO QUE LE DICEN LOS DEMAS. ©
ESCUCHE LO QUE SE DICE A Sf MISMO.

O

* El manual Merck de informacion médica: Segunda edicion doméstica. Sitio de
internet: www.merck.com/pubs/mmanual es mi libro y sitio de internet preferidos para
buscar informacion sobre problemas de salud y sus tratamientos. Este sitio de internet
es un recurso valioso y gratis, aunque un poco técnico. Para informacién sobre una
variedad de medicamentos vaya al sitio www.drugdigest.org.



