“Sabemos demasiado y sentimos muy poco.
Almenos, sentimos muy poco de esas emociones ‘
creativas de [as que surge una buena vida”

Bertrand Russell.
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Resumen:

El manejo eficaz de las emociones y las
actitudes se constituye en una habilidad
social que es necesario desarrollar para
garantizar un efectivo desempeno personal,
interpersonal y profesional.
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Abstract

The effective handling of the emotions and
attitudes is constitued in a social ability
that is necessary to develop in order to
guaratee an efficient personal, interpersonal
and professional performance.




El hombre, por razén de su propia natura-
leza humana y para satisfacer una necesi-
dad imperiosa, tan basica como el alimen-
to, se ve obligado a comunicar a quienes lo
rodean sus impresiones, sentimientos y
emociones. Desde la época prehistorica se
han hallado evidencias de como el hombre
ha buscado la asociacion con sus semejan-
tes para defenderse de los peligros, para
ayudarse mutuamente en la obtencidon del
sustento y para gozar de su compania, en
una relacion intima entre la comunicacion
y la vida, tendencia que aun se observa en
las comunidades indigenas y €n muchos
pueblos orientales.

Durante los Ultimos afnos, en todo el mun-
do se presencian a diario las consecuencias
de la incapacidad de los seres humanos para
comunicarse efectivamente. Asi mismo, se
evidencia la carencia de habilidades socia-
les, el predominio de conductas
interpersonales agresivas y una tendencia a
la ansiedad social reflejada, principalmente
en los jovenes, por estados de depresion,
baja autoestima, dificultad para “decir no”,
y temor a “ser diferentes”, entre otros com-
portamientos disfuncionales.!

El comportamiento social constituye un apren-
dizaje continuo de patrones cada vez mas
complejos que incluyen aspectos cognitivos,
afectivos, sociales y éticos. (Hidalgo y Abar-
ca, 1998). En este aprendizaje las emociones
juegan un papel muy importante. Es necesa-
rio desarrollar “la capacidad de aplicar la con-
ciencia y la sensibilidad para discernir los sen-
timientos que subyacen en la comunicacion
interpersonal, y para resistir la tentacion que

nos mueve a reaccionar de una manera
impulsiva e irreflexiva, obrando en vez de ello
con receptividad, con autenticidad y con sin-
ceridad”.

Merece especial atencion la influencia que
el estilo de pensamiento, la estructuracion
de los valores y normas de organizacién
social, como también, las formas de con-
ducta y de relacién, tienen en la interacciéon
social, que no puede limitarse a nivel de
comunicacion inmediata, sino que debe
considerarse como un fendmeno que
mediatiza las relaciones entre los individuos.
La siguiente experiencia realizada por los
investigadores, Seymour Epstein y Lori Katz
demuestra la creacion del estrés a través
del estilo de pensamiento:

“Imagine que tenga que contar hacia atras,
de siete en siete, a partir de 300, lo mas
rapido posible: ‘300, 293, 286, 279..." Cada

-vYez que comete un error, una sonora voz le

grita ‘jequivocadol!” y tiene que volver al
punto de su ultima respuesta correcta. O
imaginese recorriendo un laberinto con un
lapiz, pero mirandolo solo a través de un
espejo, lo mas rapidamente posible. Cada
vez que toque una linea, escuchara una voz
sonora que le grita ‘tequivocado!” y tiene
que volver al punto en que estuvo antes de
tocar la linea. Algunas personas terminan
tan confundidas, que ya no saben en qué
direccion mover el lapiz, con lo cual se les
bloquea todo movimiento y s6lo logran im-
primirle movimientos vibratorios.

Con estas tareas estresantes se queria ver
en qué medida diferia el pensamiento tanto
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de ‘buenos’ como de ‘malos’ ‘pensadores
constructivos’ y en qué medida su pensa-
miento estaba relacionado con sus senti-
mientos de ansiedad. Para comprobarlo, los
investigadores pidieron a los participantes
que comunicaran sus pensamientos en di-
versos momentos del experimento.

Resultd que habia poca diferencia entre el
grupo que pensaba en forma positiva y el
que lo hacia en forma destructiva, en lo
que se refiere a pensamientos neutrales o
positivos. Pero se comprob6 una gran dife-
rencia en lo referido a sus pensamientos
negativos. Quienes no pensaban en forma
constructiva, se preocupaban mucho mas
que los ‘pensadores constructivos’. Antes
de comenzar, se preocupaban sobre cOmo
seria el experimento, y durante el mismo se
preocupaban por lo bien o mal que se des-
empenaban. No sorprende, por lo tanto, que
durante todo el ensayo informaran tener

mayor cantidad de estrés y ansiedad que -

quienes pensaban constructivamente.

Después del ensayo, sintieron que su des-
empeno habia sido lamentable, muy por
debajo de los elevados niveles que se ha-
bian fijado ellos mismos. También les pre-
ocupaba saber si quien dirigia el ensayo se
estaba formando una opinidén negativa de
ellos. En realidad, su desemnipeno fue tan
bueno como el de los ‘pensadores construc-
tivos’ pero, escuchando sus reacciones,
nadie lo hubiese creido.

Al describir sus pensamientos, quienes pen-
saban en forma constructiva dijeron que
hicieron la prueba sin alterarse, que no se
preocuparon por su desempeno porque el
mismo no los afectaria de modo alguno. En
lo que se refiere a la persona que dirigia el
ensayo, consideraban que estaria contenta
de que la gente participara en el experimento
y que no se preocupaba de lo bien o mal
que se desempenaban. Es evidente que quie-
nes piensan constructivamente y quienes no
lo hacen, aun cuando compartan un mis-
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mo objetivo, subjetivamente viven en mun-
dos diferentes”.

En la vida real, a diferencia de una situa-
ciéon controlada de laboratorio, no todo el
mundo experimenta el mismo grado de
estrés. Son los individuos mismos quienes
lo crean, mediante el tipo de vida que lle-
van. Para demostrar de qué manera las per-
sonas que no piensan en forma constructi-
va originan situaciones de estrés a través
de su comportamiento, los mismos investi-
gadores buscaron situaciones estresantes
que suceden en la vida real. Pidieron a 450
estudiantes universitarios indicar con qué
frecuencia experimentaban diversos hechos
estresantes. Estos eran de dos tipos: tras-
tornos cotidianos a los cuales la propia ac-
titud del individuo pudo haber contribuido,
como perder cosas o no llevarse bien con
sus companeros, y otros sobre los cuales el
individuo, casi con certeza, no ejercia nin-
gun control, como por ejemplo un amigo
que se va de la ciudad o la muerte de una
mascota.

Cuando se trataba de sucesos estresantes
sobre los que no ejercian control, se com-
prob6é que los ‘pensadores constructivos’
habian vivido ese tipo de’circunstancias
como estrés, con la misma frecuencia que
quienes no pensaban en forma constructi-
va. La diferencia se manifestaba en circuns-
tancias sobre las que podian ejercer un cier-
to control. La mayor parte del estrés experi-
mentado por quienes pensaban en forma
negativa, resulté ser creado por ellos mis-
mos. Es decir, que se conducian de mane-
ra tal que generaban esas situaciones, como
ser desaprobados o maltratados por otros.
Tenian mas problemas y disputas con sus
colegas y con los propietarios de la vivien-
da que ocupaban, que quienes pensaban
en forma constructiva, por la forma de su
comportamiento. Su relacion con la gente
en general solia ser insatisfactoria, y tenian
mas problemas en la realizacion de sus tra-
bajos.




Estudios hechos con personas
‘superexitosas’ que tienen pensamiento cons-
tructivo mostraron las siguientes caracteris-
ticas en contraste con los comportamien-
tos y estilo de pensamiento de quienes inte-
graban el grupo de control:

Manejo de las emociones: Se entiende
como la capacidad de manejar adecuada-
mente los fracasos, las censuras o
desaprobaciones y las emociones negativas.
Dentro de esta amplia categoria, los
‘superexitosos’ superan ampliamente a los
del grupo promedio en el manejo de las
censuras y de las emociones negativas en
general. Los ‘superexitosos’ tienen confian-
za en sus decisiones y no se preocupan de-
masiado sobre si otros las aprueban o re-
chazan. También tienen una tendencia me-
nor a lamentarse de infortunios pasados o
a preocuparse por futuras amenazas que
no pueden controlar. Tampoco reaccionan
exageradamente ni generalizan tanto como
otros, cuando las cosas salen mal.

Manejo de las actitudes: Se caracteriza
por la orientacion hacia la accion, optimis-
mo razonable y planificacion. La principal
diferencia entre los dos grupos es la orien-
tacion hacia la accidén. A pesar de que am-
bos grupos se encuentran considerablemen-
te por encima del promedio de esta carac-
teristica, los ‘superexitosos’ estan mucho
mas orientados hacia la accion que el gru-
po de comparacion. Su pensamiento cons-
tructivo consiste en determinar como pue-
den resolver problemas a través de una ac-
cion eficaz. Cuando se enfrentan con un
desafio lo asumen y se ponen a trabajar. Si
cometen un error, lo corrigen lo mas rapi-
damente posible para no perder el impul-
so. Tienden a considerar que ‘lo pasado,
pisado’ y a seguir adelante.

Pensamiento categodrico: Lleva a pensar
en términos de ‘todo o nada’ o ‘blanco o
negro’. En éste se observa escasa diferen-
cia entre los dos grupos. Los ‘superexitosos’

no piensan en forma rigida ni emiten jui-

cios categoricos que les puedan dificultar
su interrelacion con diversos grupos huma-
nos, ni que incidan negativamente sobre el
logro de sus objetivos o interfieran con la
solucion eficiente de problemas. No consi-
deran que la gente es toda buena o toda
mala, del todo competente o incompeten-
te; reconocen las gradaciones intermedias.
Toman sus decisiones en forma flexible y
estan abiertos a eventuales compromisos.
También los individuos del grupo promedio
son superiores al comun de las personas
en esas habilidades. En efecto, resultd que
s6lo son un poco mas propensos al pensa-
miento categbrico que los ‘superexitosos’.

Optimismo ingenuo: Es tipico de quienes
tienen expectativas positivas poco realistas.
Los ‘superexitosos’ son individuos algo me-
nos ingenuamente optimistas que los del
grupo promedio. Es interesante observar,
sin embargo, que ambos grupos tienen un
puntaje mas elevado en este aspecto que la
mayoria de la gente. A pesar del riesgo con-
creto de equivocarse o tomar decisiones
poco sensatas, el pensamiento positivo es,
por lo visto, beneficioso ya que genera (en
uno mismo y en los demas) confianza, en-
tusiasmo, energia y disposiciGn para asu-

mir riesgos.

Por otra parte, al relacionar el tema con el
intelecto, Salas Auvert advierte que la inte-
ligencia académica o profesional es muy
importante, pero no suficiente para garanti-
zar un desarrollo profesional y social satis-
factorio. Dice él: “La inteligencia social es el
recurso mas significativo que disponemos
para manejar eficazmente nuestras emocio-
nes, las relaciones interpersonales, las ad-
versidades, los fracasos y los logros. Esta
otra clase de inteligencia es.lo que mas nos
permite continuar enriqueciéndonos como
personas a lo largo de la vida. Al mejorar
nuestra inteligencia social usamos mas nues-
tra intuicidén, nuestras emociones y sensa-
ciones corporales para pensar mas
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constructivamente nuestra vida personal e
interpersonal”.

En las culturas occidentales, por lo general,
no se ha desarrollado la capacidad de vivir
en sociedad. Es frecuente el hecho de que
las personas no sepan expresar sus emo-
ciones o no puedan comprender los senti-
mientos de otros; asi mismo, se les dificul-
ta manejar relaciones armoniosas con los
miembros de la familia, con los comparne-
ros de trabajo o de estudio e inclusive con
sus propios amigos. Como seres humanos
o individuos, ignoran quienes son y que es-
peran de si mismos, de los demas y de la
vida. Estas carencias, segiin algunos inves-
tigadores expertos en el tema, se deben a
que en las relaciones socioemocionales, asi
como, en la toma de decisiones, intervie-
nen factores que no operan logicamente,
que basicamente no son conscientes y en
consecuencia, la persona no se da cuenta
de como influyen en las interrelaciones, en
la seleccion de la informacion que percibe,
y en como la procesa. Por ello, muchas ve-
ces no se es tan objetivo en la vision de las
situaciones como se cree.

Es de considerar también, que el procesa-
miento inadecuado de la “informacién” (in-
cluyendo la emocional y la corporal), hace
que las personas se enganen a si mismas
sin darse cuenta, creyendo confirmar sus
percepciones subjetivas y conduce a tener
reacciones automaticas negativas entre los
eventos de comunicacion interpersonal. De
ahi, que en los ultimos anos se haya dado
tanta importancia al desarrollo de la “Inteli-
gencia Emocional” y de la “Inteligencia So-
cial”, aunque su concepto se remonta a dé-
cadas atras, establecido por algunos disi-
dentes de la escuela psicoanalitica. El pro-
posito ha sido mejorar el “Sentido Comun”
que permita a las personas ser realistas,
creativas y eficaces en la regulacion de su
conducta social y en la comprensién del
comportamiento humano.
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En el campo académico, en el cual, actual-
mente, se considera la educacién como un
factor de competitividad en un mundo de
“megahabilidades”, en especial las
comunicativas, el desarrollo de las inteligen-
cias emocional y social, sin descuidar las
otras, es fundamental. Como es natural, hay
emociones que favorecen el aprendizaje, y
hay otras que lo perjudican o lo obstaculi-
zan. Al respecto Elba L. Menecier afirma:
“A priori, podriamos decir que estados
animicos como la alegria, el entusiasmo o
el coraje nos impulsan con la energia emo-
cional adecuada para llevar adelante con
eficiencia cualquier proceso de aprendiza-
Jje. Y estados animicos como la tristeza, el
miedo o la colera perturban, obstaculizan o
incluso pueden llegar a invalidar el proceso
de aprendizaje”.

Ella advierte también que la intensidad de
una misma emocion puede convertirla en
positiva o negativa para distintas activida-
des. Da como ejemplos los siguientes: “...
un atleta puede tener un determinado nivel
de ansiedad que puede mejorar su
perfomance. Pero si tiene mucha ansiedad,
no alcanzara su maximo nivel. Un actor
puede ser estimulado por la ansiedad, y asi
mejorar su actuacion, pero si esa ansiedad
se convierte en miedo, al salir al escenario
saldra disminuido. Lo mismo puede ocurrir
ante un examen, o ante una presentacion
en publico, o ante la elaboracion de un in-
forme, etc.”.

La investigadora considera que hay cuatro
niveles en los cuales ios estados emociona-
les pueden favorecer el aprendizaje:

1) En una etapa inicial, predisposicién, mo-
tivacion e interés para aprender

2) En una etapa intermedia, perseverancia,
persistencia y regularidad en el estudio.

3) En una etapa de obstaculos, manejo de:
dificultades, frustracion o adversidad.




4) En una etapa final, equilibrio emocional
en el examen de conocimientos o en la apli-
cacion de los mismos.

No obstante, otros expertos observan que
es facil caer en el error de pensar que exis-
ten emociones ‘buenas’ y emociones ‘ma-
las’. Las ‘buenas’ parecerian ser, a la hora
de estudiar, el optimismo y el entusiasmo,
y las ‘malas’ la ira, la ansiedad y el miedo.

Sin embargo, el optimismo podria conver-
tirse en sobreestimacion propia, cuando se
piensa que ya se sabe todo y se “sueltan las
riendas” mucho antes de lo necesario. El
resultado es que en el examen no se evi-
dencia ese saber y se descubre, tarde y
dolorosamente, que no era suficiente.

La furia, o impetuosidad, podria indicar una
energia positiva de reaccion frente a un re-
vés y si ésta no es desmedida o incontrola-
ble, es mucho mejor que la abulia, la indi-
ferencia o la depresidon, sentimientos que
pueden surgir después de un hecho adver-
50, y que no predisponen a la accion.

La ansiedad indica cierto grado de estrés
que prepara para la accion. La ausencia to-
tal de ansiedad seria un gran control de si
mismo, que otorga completa tranquilidad,
algo que es raro ver; pero también la au-
sencia de ansiedad podria indicar indiferen-
cia, abulia, o lo que es peor, inconsciencia
del reto.

El miedo, en muchos casos, es una valiosi-
sima senal que indica la desproporcion en-
tre la amenaza a la que hay que enfrentarse
y los recursos con los que se cuenta para
resolverla. Sin embargo, se ha convertido
en una ‘emocion negativa’ que debe ser ig-
norada o eliminada. La inconsciencia de lo
que puede representar esta importante se-
nal que es el miedo, podria hacer fracasar
en los estudios, justamente por creer, otra
vez, que el optimismo o la confianza propia
son siempre validos y el miedo nunca lo es.

Lo que, sin lugar a dudas, es un elere
positivo a la hora de estudiar y aprenderj s
el equilibrio emocional. Ese estado de sere:
nidad que permite evaluar con eficacia el
estado animico que se vive o experimenta.
Al haber equilibrio emocional se puede dis-
tinguir el optimismo correcto del que pue-
de estar fuera de lugar, la ansiedad que im-
pulsa a la accién de la que paraliza, la furia
que hace avanzar de aquella que ciega, o el
miedo que deprime y anula del miedo que
senala inseguridades y peligros que deben
ser superados trabajando con mas ahinco.
Surge aqui la pregunta: ;Cémo influyen en
el aprendizaje las relaciones interpersonales
con el profesor, con los companeros y con
los demas miembros de la comunidad aca-
démica? Cuando se asiste a una clase y se
pertenece a una institucion educativa-
formativa la finalidad principal, ademas de
la construccion o reconstruccién de cono-
cimientos, que cobra sentido si conduce a
una transformacioén social, debe ser el apren-
der a ser y a convivir. Estos aprendizajes se
producen a través de vivencias, a través de
la “lectura” de distintos materiales, de la
realizacion de actividades y el desarrollo de
habilidades, a partir de la acertada orienta-
cion e informacién que se percibe o se reci-
be directamente de un profesor y de la
interaccion con el medio. En el aula, no

s6lo se comunican y comparten datos,

ideas, saberes y experiencias, sino que se
transmiten o despiertan distintas sensacio-
nes, emociones y sentimientos que pueden
favorecer o perjudicar el aprendizaje, asi
como, el desempeno socioemocional.

Esta demostrado que una buena
interrelacion estudiante-profesor, profesor-
estudiante, estudiante-companeros, favore-
ce el aprendizaje, dinamiza la participacion
y propicia el buen desempeno en los estu-
dios. Tanto el profesor como los estudian-
tes deben ser conscientes de las percepcio-
nes que se tienen mutuamente con el fin de
modificar aquellos comportamientos que
afecten negativamente los procesos de en-
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senanza y de aprendizaje, asi como las rela-
ciones no asertivas en el ambito social-edu-
cativo. Ademas, es conveniente que como
colectivo encaminado hacia el logro de
metas de aprendizaje, reconozcan, en si
mismos y en los otros, talentos, capacida-
des, cualidades y comportamientos cultu-
rales y sociales que trascienden al particu-
lar individual. Es muy importante el ser cons-
ciente de lo que se experimenta frente a los
otros con quienes se interactiia en una co-
munidad, ya sea simpatia, antipatia, agra-
do, desagrado, indiferencia, entusiasmo,
aburrimiento, motivacion, etc. Esta cons-
ciencia permitira comprender y aceptar de-
terminados comportamientos, mas que juz-
garlos, y facilitara el manejo acertado de la
prevencion en las diversas circunstancias
vinculadas a la vida diaria personal, profe-
sional y social.

Si se compara el crecimiento emocional
con un invernadero bien cuidado en el
que se procura tener las condiciones ido-
neas para propiciar el crecimiento de las
semillas, sin causar efectos nocivos al
medio ambiente, se observara la necesi-
dad de preparar un terreno fértil, libre de
malezas, en una atmoésfera armoniosa, lle-
na de aire y luz, suave, agradable, calida,
e igualmente, contar con el esmero perma-
nente de la persona que garantice el sumi-
nistro adecuado y oportuno de nutrientes,
asi como el control bioldgico del cultivo.
De todos y cada uno depende la adecua-
cion, administracién y buen mantenimien-
to del invernadero emocional que corres-
ponda plenamente al proposito de ser cada
vez “mejores seres humanos”.
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