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Resumen en espafiol

El concepto de competencia esta en revision debido a su complejidad. Hay diversas
categorias de competencias: técnicas, profesionales, participativas, personales, basicas,
clave, genéricas, transferibles, emocionales, socio-emocionales, etc. En este trabajo se
toman en consideracion las competencias emocionales, entendidas como un
subconjunto de las competencias personales. Se exponen los trabajos en torno a estas
competencias y se aporta una conceptualizacion y una sistematica estructurada en cinco
grandes bloques: conciencia emocional, regulacion emocional, autonomia emocional,
competencia social, habilidades de vida y bienestar. Se hace referencia a las
aplicaciones de las competencias emocionales en la empresa, la salud y la educacion.
De cara a la clarificacion de conceptos, se establece la distincion entre inteligencia
emocional, competencia emocional y educacién emocional.

“Abstract”

The concept of competency is in revision due to its complexity. There are diverse
categories of competencies: technique, professional, generic, transferable, emotional,
socio-emotional, personal, basic, key, etc. In this work, the emotional competencies are
taken into consideration, understood as a subgroup of the personal competencies. Such
competencies are taken into account by research too. In this text is proposed a
conceptualization and a systematic structure in five great blocks: emotional conscience,
emotional regulation, emotional autonomy, social competency, life skills and well-
being. Thus, it refers to the applications of the emotional competencies in the working
place, the health and the educational context. With regard to the clarification of
concepts, the distinction between emotional intelligence, emotional competition and
emotional education settles down.

Descriptores o palabra clave:
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Competencia: ¢a qué nos referimos?

En las dos Gltimas décadas se ha producido un creciente interés por conceptualizar el
término competencia. Ello responde a un intento de afrontar el riesgo de desacuerdos
favorecidos por la polisemia del concepto tal como nos advertia Prieto (1997) cuando
distinguia seis distintas acepciones del concepto: autoridad, capacitacion, competicion,
cualificacion, incumbencia y suficiencia. En general la mayoria de los estudios al
respecto aparecen centrados en las competencias profesionales; en este sentido pueden
consultarse los trabajos de Alberici y Serreri, 2005; Alex, 1991; Le Boterf, 1991, 1994,
2001; Bunk, 1994; Lévy-Levoyer, 1997; Rubi6 y Cruells, 1999, Guerrero, Acosta y
Taborda, 1999; Tejada, 1999; Besolan, 2000; Pérez Escoda, 2001; Navio, 2005 y
Rodriguez Moreno, 2006 entre otros.

No es nuestra pretension hacer un acopio exhaustivo de las diversas definiciones sobre
las competencias surgidas de estos estudios; unicamente, a titulo ilustrativo recogemos
algunas de las que nos parecen mas interesantes:

1. "Conjunto de conocimientos, destrezas y aptitudes necesarias 5.

"Conjunto de conocimientos, procedimientos y aptitudes

para ejercer una profesion, resolver problemas profesionales de
forma auténoma y flexible y ser capaz de colaborar con el entorno
profesional y en la organizacion del trabajo"” (Bunk, 1994, 9)

2. "La competencia resulta de un saber actuar. Pero para que
ella se construya es necesario poder y querer actuar" (Le Boterf,
1994)"

3. "Comportamientos observables en la realidad cotidiana del
trabajo e igualmente, en situaciones test. Ponen en préctica, de
forma integrada, aptitudes, rasgos de personalidad y conocimientos
adquiridos” (Lévy-Leboyer, 1997, 54)

4.  "Saber combinatorio (...) cada competencia es el producto de
una combinacion de recursos. Para construir sus competencias el
profesional utiliza un doble equipamiento: el equipamiento
incorporado a su persona (saberes, saberes hacer, cualidades,
experiencia,...) y el equipamiento de sus experiencias (medios, red
relacional, red de informacion). Las competencias producidas con
sus recursos se encarnan en actividades y conductas profesionales
adaptadas a contextos singulares” (Le Boterf, 1997,48)

combinados, coordinados e integrados en la accién, adquiridos a
través de la experiencia (formativa y no formativa -profesional-)
que permite al individuo resolver problemas especificos de forma
auténoma y flexible en contextos singulares” (Tejada, 1999, 29)

6. "Competencia es un saber actuar validado. Saber movilizar,
saber combinar, saber transferir recursos (conocimientos,
capacidades...) individuales y de red en una situacion profesional
compleja y con vistas a una finalidad" (Le Boterf, 2001, 93)

7.  “La capacidad de desarrollar con eficacia una actividad de
trabajo movilizando los conocimientos, habilidades, destrezas y
comprension necesarios para conseguir los objetivos que tal
actividad supone. El trabajo competente incluye la movilizacion de
atributos de los trabajadores como base para facilitar su capacidad
para solucionar situaciones contingentes y problemas que surgen
durante el ejercicio del trabajo” Valverde (2001, 30)

8.  “La competencia discrimina el saber necesario para afrontar
determinadas situaciones y ser capaz de enfrentarse a las mismas.
Es decir, saber movilizar conocimientos y cualidades, para hacer
frente a los problemas derivados del ejercicio de la profesion.”
(Echeverria, 2005:17).

Cuadro 1 Seleccién de algunas definiciones de competencia.

Recientemente, el concepto de competencia ha evolucionado situandose mas alla de la
oOptica exclusivamente profesional y ha adquirido una visién mas integral. En palabras
de Alberici y Serreri (2005, p. 26): “...el debate sobre el concepto de competencia, en el
ambito de la educacién y la formacion (o mejor dicho desde el punto de vista
pedagdgico), ha puesto en seguida en evidencia la necesidad de una lectura del mismo
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que trascienda su dimension puramente funcionalista, ampliando su horizonte de estudio
y de investigacion mas alla de los limites de la formacidn profesional y del aprendizaje
de un trabajo para considerarlo un aspecto constitutivo del aprender a pensar, de
aprender no sélo un trabajo especifico sino a trabajar, de aprender a vivir, a ser, en el
sentido de confluencia entre saberes, comportamientos, habilidades, entre conocer y
hacer, que se realiza en la vida de los individuos, en el sentido de saber actuar en los
distintos contextos de forma reflexiva y con sentido”

Desde esta perspectiva, y a partir de la revision de los estudios citados, concebimos la
competencia como la capacidad de movilizar adecuadamente el conjunto de
conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para realizar
actividades diversas con un cierto nivel de calidad y eficacia.

Se pueden destacar las siguientes caracteristicas de la nocion de competencia:

> Es aplicable a las personas (individualmente o de forma grupal)

> Implica unos conocimientos “saberes”, unas habilidades “saber-hacer”, y unas
actitudes y conductas “saber estar” y “saber ser” integrados entre si

> Incluye las capacidades informales y de procedimiento ademas de las formales

> Es indisociable de la nocién de desarrollo y de aprendizaje continuo unido a la
experiencia

> Constituye un capital o potencial de actuacion vinculado a la capacidad de
movilizarse o ponerse en accion

> Se inscribe en un contexto determinado que posee unos referentes de eficacia y que
cuestiona su trasferibilidad

Clases de competencias

La revision de los estudios sobre competencias nos permite constatar que se han
efectuado numerosas clasificaciones. En Pérez Escoda, (2001, p. 139-145)
efectuabamos una revision comparativa de las presentadas por autores como Alex,
Besolan, Bunk, Guerrero, Acosta y Taborda, Kaiser, Le Boterf, Lévy-Leboyer, Rubié y
Cruells y Stroobants, entre otros. A modo de resumen, destacaremos que la mayoria de
ellas incluyen diferentes clases de competencias que, a pesar de no tener una
denominacion unanime, ponen el acento en dos dimensiones que podemos denominar
como competencias de desarrollo técnico-profesional y competencias de desarrollo
socio-personal.

Las competencias de desarrollo técnico-profesional, también denominadas funcionales,
se circunscriben alrededor de conocimientos y procedimientos en relacion con un
determinado ambito profesional o especializacion. Se relaciona con el *“saber” y el
“saber hacer” necesarios para el desempefio experto de una actividad laboral.

Las transformaciones acontecidas en el entorno empresarial, sumadas a las necesidades
sociales vinculadas a estos cambios, inducen a reconocer la necesidad de otro tipo de
competencias, que todavia no ha recibido una denominacion aceptada unanimemente.
Algunas denominaciones utilizadas son: competencias participativas, competencias
personales, competencias basicas, competencias clave, competencias genéricas,
competencias transferibles, competencias relacionales, habilidades de vida,
competencias interpersonales, competencias transversales, competencias basicas para la



vida, competencias sociales, competencias emocionales, competencias socio-
emocionales, etc. (Bisquerra, 2003).

En un intento integrador de estas propuestas de denominacion, utilizaremos la expresion
de competencias de desarrollo socio-personal, entendiendo que incluyen, a su vez,
competencias de indole personal e interpersonal.

En la tabla siguiente se presenta a modo de ejemplo algunas de las competencias
incluidas en cada una de las dos dimensiones. Como puede observarse en el marco de
las competencias socio-personales es donde incluimos el subconjunto de las
competencias emocionales.

CLASES DE COMPETENCIAS

SOCIO-PERSONALES TECNICO-PROFESIONALES
. Motivacién . Dominio de los conocimientos
. Autoconfianza béasicos y especializados
. Autocontrol . Dominio de las tareas y destrezas
. Paciencia requeridas en la profesién
. Autocritica . Dominio de las técnicas necesarias
. Autonomia en la profesion.
. Control del estrés . Capacidad de organizacion
. Asertividad . Capacidad de coordinacién
. Responsabilidad . Capacidad de gestion del entorno
. Capacidad de toma de decisiones | ¢ Capacidad de trabajo en red
. Empatia ¢ (_ngacidad de adaptaciéon e
. Capacidad de prevencion y |Innhovacion
solucion de conflictos *
. Espiritu de equipo
* Altruismo
¢

De acuerdo con recientes estudios (Goleman, Boyatzis, y McKee, 2002; Donaldso-
feilder y Bond, 2004; Alberici y Serreri, 2005; Hughes, 2005; Navio, 2005; y Giardini,
y Frese, 2006, entre otros), se puede afirmar que, cada vez mas, en el ambito profesional
las competencias socio-personales toman mayor relevancia.

Veamos algunos ejemplos relacionados con la importancia de las competencias
emocionales en los procesos de seleccion de personal y en las repercusiones de un buen
liderazgo. La revision de bibliografia actual sobre psicologia del trabajo pone de relieve
que en los procesos de seleccidon de personal se pone cada vez mas un énfasis en la
valoracién no tanto de los conocimientos de los candidatos sino en la capacidad de
entender a sus compafieros de trabajo y contribuir a un ambiente laboral positivo.
Actualmente las competencias emocionales se consideran un aspecto importante de las
habilidades de empleabilidad. En el mundo laboral se acepta que la productividad
depende de una fuerza de trabajo que sea emocionalmente competente (Elias et al.,
1997, p. 6). Curiosamente, algunos de los recursos utilizados en los procesos de
seleccion reciben recientemente el nombre de: hoja de vida emocional y mapa
emocional del candidato.

En relacion con la importancia de una buena gestién emocional en el liderazgo, es
evidente, como recuerdan Goleman, Boyatzis y McKee (2002), que a nadie le gusta




trabajar con los lideres irritables, dominantes o frios. Sin embargo, aquellos que
mantienen un liderazgo optimista y entusiasta suelen conservar durante mucho mas
tiempo a sus empleados.

Igualmente, hay evidencia de que los conocimientos académicos se aprenden mejor si el
alumnado esta motivado, controla sus impulsos, tiene iniciativa, es responsable, etc. Es
decir, si tiene competencias emocionales. Consecuentemente, los procesos de educacion
y formacion deben tener presente el desarrollo de estas competencias integrandolas en
los curricula. No se trata de una yuxtaposicion entre contenidos académicos y
competencias de desarrollo socio-personal sino de una integracion sinérgica de ambas
dimensiones.

A continuacion vamos a centrarnos en las competencias emocionales o socio-
emocionales.

El constructo de competencia emocional

De igual suerte que con el concepto de competencia, la delimitacion del constructo de
competencia emocional aparece como un tema de debate en el que todavia no existe un
acuerdo unanime entre los expertos. El primer punto de discrepancia aparece en la
propia designacion. Asi, mientras que algunos autores se refieren a la competencia
emocional, otros prefieren utilizar la designacién competencia socio-emocional; otros
optan por utilizan el plural: competencias emocionales o socio-emocionales.

La competencia emocional es un constructo amplio que incluye diversos procesos y
provoca una variedad de consecuencias. Diversas propuestas se han elaborado con la
intencion de describir este constructo. Sin animo de ser exhaustivos revisaremos
seguidamente algunas de ellas.

Salovey y Sluyter (1997, p. 11) identifican cinco dimensiones basicas en las
competencias emocionales: cooperacion, asertividad, responsabilidad, empatia,
autocontrol. Estas dimensiones se solapan con el concepto de inteligencia emocional, tal
como lo define Goleman (1995), dividido en cinco dominios -autoconciencia
emocional, manejo de las emociones, automotivacion, empatia y habilidades sociales-
que a su vez incluian la existencia de veinticinco competencias.

En la revision de dicha propuesta, siete afios mas tarde, Goleman, Boyatzis y Mckee
(2002, p. 69-73) proponen tan solo cuatro dominios -conciencia de uno mismo,
autogestion, conciencia social y gestion de las relaciones- y dieciocho competencias.
Este proceso nos permite aventurar que a medida que la ciencia nos proporcione
mayores conocimientos la conceptualizacién de la competencia emocional avanzara
necesariamente hacia una mayor concrecion.

Dominios de la inteligencia emocional y competencias asociadas
COMPETENCIA PERSONAL COMPETENCIA SOCIAL
CONCIENCIA DE Si MISMO CONCIENCIA SOCIAL
. Conciencia emocional de uno mismo . Empatia
. Valoracion adecuada de uno mismo . Conciencia de la organizacion




° Confianza en uno mismo . Servicio

AUTOGESTION GESTION DE LAS RELACIONES
Autocontrol emocional Liderazgo inspirado
Transparencia Influencia

Adaptabilidad Desarrollo de los demas

Logro Catalizar el cambio
Iniciativa Gestion de los conflictos
Optimismo Establecer vinculos

Trabajo en equipo y colaboracién.

Competencias asociadas a la inteligencia emocional en Goleman, Boyatzis y Mckee (2002, p. 72-73)

Otros analisis han sido presentados por Saarni (1997, 1998, 1999, 2000), Graczyk et al.
(2000), Payton et al. (2000), ISBE (Illinois State Board of Education) (2006) y CASEL
(Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning) (2006), entre otros.

Para Saarni (2000, p. 68) la competencia emocional se relaciona con la demostracion de
autoeficacia al expresar emociones en las transacciones sociales (“emotion-eliciting
social transaccions™). Este autor define la autoeficacia como la capacidad y las
habilidades que tiene el individuo para lograr los objetivos deseados. Para que haya
autoeficacia se requiere conocimiento de las propias emociones y capacidad para
regularlas hacia los resultados deseados. A su vez, los resultados deseados dependen de
los principios morales que uno tiene. Asi, el caricter moral y los valores éticos influyen
en las respuestas emocionales de cara a promover la integridad personal. La
competencia emocional madura deberia reflejar una sabiduria que conlleva los valores
éticos significativos de la propia cultura.

Desde esta perspectiva, toma relevancia la importancia del contexto: el espacio y el
tiempo son condicionantes de la competencia emocional. Todos podemos experimentar
incompetencia emocional en un momento dado y en un espacio determinado, dado que
no nos sentimos preparados para esa situacion.

Saarni (1997, p. 46-59; 2000, p. 77-78) presenta el siguiente listado de habilidades de la
competencia emocional.

1. Conciencia del propio estado emocional: incluye la posibilidad de estar
experimentando emociones multiples. A niveles de mayor madurez, conciencia de que
uno puede no ser consciente de los propios sentimientos debido a inatencién selectiva o
dindmicas inconscientes.

2. Habilidad para discernir las habilidades de los demas, en base a claves
situacionales y expresivas que tienen un cierto grado de consenso cultural para el
significado emocional.

3. Habilidad para utilizar el vocabulario emocional y términos expresivos
habitualmente disponibles en una cultura. A niveles de mayor madurez, la habilidad de
captar manifestaciones culturales (“cultural scripts™) que relacionan la emocion con
roles sociales.

4. Capacidad para implicarse empaticamente en las experiencias emocionales de
los demas.
5. Habilidad para comprender que el estado emocional interno no necesita

corresponder con la expresion externa, tanto en uno mismo como en los demas. En



niveles de mayor madurez, comprension de que la propia expresion emocional puede
impactar en otros, y tener esto en cuenta en la forma presentarse a si mismo.

6. Habilidad para afrontar emociones negativas mediante la utilizacion de
estrategias de autocontrol que regulen la intensidad y la duracién de tales estados
emocionales.

7. Conciencia de que la estructura y naturaleza de las relaciones vienen en parte
definidas por: a) el grado de inmediatez emocional o sinceridad expresiva; y b) el grado
de reciprocidad o simetria en la relacion. De esta forma, la intimidad madura viene en
parte definida por el compartir emociones sinceras, mientras que una relacion padre-hijo
puede compartir emociones sinceras de forma asimétrica.

8. Capacidad de autoeficacia emocional: el individuo se ve a si mismo que siente,
por encima de todo, como se quiere sentir. Es decir, la autoeficacia emocional significa
que uno acepta su propia experiencia emocional, tanto si es Gnica y excéntrica como si
es culturalmente convencional, y esta aceptacion esta de acuerdo con las creencias del
individuo sobre lo que constituye un balance emocional deseable. En esencia, uno vive
de acuerdo con su “teoria personal sobre las emociones” cuando demuestra autoeficacia
emocional que esta en consonancia con los propios valores morales.

Las competencias socio-emocionales propuestas en Graczyk et al. (2000), Payton, et al.
(2000) y CASEL (2006), se pueden resumir en los siguientes términos:

1. Toma de conciencia de los sentimientos: capacidad para percibir con precision
los propios sentimientos y etiquetarlos.

2. Manejo de los sentimientos: capacidad para regular los propios sentimientos.

3. Tener en cuenta la perspectiva: capacidad para percibir con precision el punto
de vista de los demas.

4. Analisis de normas sociales: capacidad para evaluar criticamente los mensajes

sociales, culturales y de los mass media, relativos a normas sociales y comportamientos
personales.

5. Sentido constructivo del yo (self): sentirse optimista y potente (empowered) al
afrontar los retos diarios.

6. Responsabilidad: intencion de implicarse en comportamientos seguros,
saludables y éticos.

7. Cuidado: intencion de ser bueno, justo, caritativo y compasivo.

8. Respeto por los demas: intencién de aceptar y apreciar las diferencias
individuales y grupales y valorar los derechos de todas las personas.

Q. Identificacion de problemas: capacidad para identificar situaciones que

requieren una solucion o decision y evaluar riesgos, barreras y recursos.

10. Fijar objetivos adaptativos: capacidad para fijar metas positivas y realistas.

11.  Solucién de problemas: capacidad para desarrollar soluciones positivas e
informadas a los problemas.

12.  Comunicacion receptiva: capacidad para atender a los demés tanto en la
comunicacion verbal como no verbal para recibir los mensajes con precision.

13.  Comunicacion expresiva: capacidad para iniciar y mantener conversaciones,
expresar los propios pensamientos y sentimientos con claridad, tanto en comunicacién
verbal como no verbal, y demostrar a los demas que han sido bien comprendidos.

14. Cooperacion: capacidad para aguardar turno y compartir en situaciones diadicas
y de grupo.

15. Negociacion: capacidad para resolver conflictos en paz, considerando la
perspectiva y los sentimientos de los demas.



16.  Negativa: capacidad para decir “no” claramente y mantenerlo para evitar
situaciones en las cuales uno puede verse presionado y demorar la respuesta bajo
presion, hasta sentirse adecuadamente preparado.

17. Buscar ayuda: capacidad para identificar la necesidad de apoyo y asistencia y
acceder a los recursos disponibles apropiados.

Para concluir esta revision, repararemos en la interesante propuesta de los estandares del
aprendizaje social y emocional (“lllinois Social Emotonal Learning Standards™)
elaborados en 2004 por el ISBE (lllinois State Board of Education), que equivaldria al
Departamento de Educacion del Estado de Illinois. Estos estandares del aprendizaje
social y emocional dan cuerpo al plan de desarrollo emocional que se aplica en los
centros educativos de su competencia ISBE (2006). En resumen se concretan en:

Obijetivo 1: Desarrollar habilidades de auto-conciencia y auto-gestion para lograr el
éxito en la escuela y en la vida.

A. Identificar y regular las propias emociones y comportamientos.

B. Reconocer las cualidades personales y los apoyos externos.

C. Demostrar habilidades relacionadas con el logro de objetivos personales y
académicos.

Objetivo 2: Utilizar la conciencia social y las habilidades interpersonales para establecer
y mantener relaciones positivas.

A. Reconocer los sentimientos y perspectivas de otras personas.

B. Reconocer las similitudes y diferencias entre individuos y grupos.

C. Utilizar habilidades de comunicacion y competencias sociales para interactuar
de forma efectiva con los demas.

D. Demostrar la habilidad para prevenir, manejar y resolver conflictos

interpersonales de forma constructiva.

Objetivo 3: Demostrar habilidades de toma de decisiones y comportamientos
responsables en contextos personales, escolares y comunitarios.

A Considerar factores éticos, de seguridad y sociales al tomar decisiones.

B. Aplicar habilidades de toma de decisiones para tratar con responsabilidad las
situaciones académicas y sociales cotidianas.

C. Contribuir al bienestar de la escuela y comunidad propias.

Por nuestra parte, tras la revision de las propuestas anteriores, entendemos las
competencias emocionales como el conjunto  de conocimientos, capacidades,
habilidades y actitudes necesarias para comprender, expresar y regular de forma
apropiada los fendmenos emocionales.

Entendemos que las competencias emocionales son un aspecto importante de la
ciudadania efectiva y responsable; su dominio, de acuerdo con lo que apuntabamos mas
arriba, potencia una mejor adaptacion al contexto; y favorece un afrontamiento a las
circunstancias de la vida con mayores probabilidades de éxito. Entre los aspectos que se
ven favorecidos por las competencias emocionales estan los procesos de aprendizaje, las
relaciones interpersonales, la solucién de problemas, la consecucion y mantenimiento de
un puesto de trabajo, etc.

Desde 1997 en el GROP (Grup de Recerca en Orientacié Psicopedagogica) se trabaja
la educacion emocional, en investigacion y docencia, con el proposito de contribuir al



desarrollo de las competencias emocionales. Entendemos que éstas pueden agruparse en
cinco bloques: conciencia emocional, regulacion emocional, autonomia personal,
inteligencia interpersonal y habilidades de vida y bienestar. Graficamente representamos
estos bloques mediante un pentagono:

Competencias para la

) . Conciencia emocional
vida vy el bienestar

Competencias
emocionales

Competencia

: Regulacion
social

emocional

Autonomia
emocional

Con la intencion de revisar y actualizar estudios anteriores (Bisquerra, 2003), las
competencias de estos bloques se pueden expresar en los términos siguientes:

1. Conciencia emocional

Capacidad para tomar conciencia de las propias emociones y de las emociones de los
demas, incluyendo la habilidad para captar el clima emocional de un contexto
determinado.

1.1. Toma de conciencia de las propias emociones: capacidad para percibir con
precision los propios sentimientos y emociones; identificarlos y etiquetarlos. Contempla
la posibilidad de experimentar emociones multiples y de reconocer la incapacidad de
tomar consciencia de los propios sentimientos debido a inatencion selectiva o dindmicas
inconscientes.

1.2. Dar nombre a las emociones: Eficacia en el uso del vocabulario emocional
adecuado y las expresiones disponibles en un contexto cultural determinado para
designar las emociones.

1.3.  Comprension de las emociones de los demés: capacidad para percibir con
precision las emociones y perspectivas de los demas y de implicarse empaticamente en
sus vivencias emocionales. Incluye la pericia servirse de las claves situacionales y
expresivas (comunicacion verbal y no verbal) que tienen un cierto grado de consenso
cultural para el significado emocional.

2. Regulacion emocional



Capacidad para manejar las emociones de forma apropiada. Supone tomar conciencia de
la relacion entre emocidn, cognicién y comportamiento; tener buenas estrategias de
afrontamiento; capacidad para autogenerarse emociones positivas, etc.

2.1.  Tomar conciencia de la interaccion entre emocion, cognicion vy
comportamiento: los estados emocionales inciden en el comportamiento y éstos en la
emocién; ambos pueden regularse por la cognicion (razonamiento, conciencia).

2.2. Expresion emocional: capacidad para expresar las emociones de forma
apropiada. Habilidad para comprender que el estado emocional interno no necesita
corresponder con la expresion externa que de él se presenta, tanto en uno mismo como
en los demas. En niveles de mayor madurez, comprension del impacto de la propia
expresion emocional en otros, y facilidad para tenerlo en cuenta en la forma mostrarse a
si mismo y a los demas.

2.3.  Regulacion emocional: los propios sentimientos y emociones a menudo deben
ser regulados. Esto incluye, entre otros aspectos: regulacion de la impulsividad (ira,
violencia, comportamientos de riesgo); tolerancia a la frustracién para prevenir estados
emocionales negativos (ira, estrés, ansiedad, depresion) y perseverar en el logro de los
objetivos a pesar de las dificultades; capacidad para diferir recompensas inmediatas a
favor de otras mas a largo plazo pero de orden superior, etc.

2.4. Habilidades de afrontamiento: Habilidad para afrontar emociones negativas
mediante la utilizacion de estrategias de autoregulacion que mejoren la intensidad y la
duracion de tales estados emocionales.

2.5. Competencia para autogenerar emociones positivas: capacidad para
experimentar de forma voluntaria y consciente emociones positivas (alegria, amor,
humor, fluir) y disfrutar de la vida. Capacidad para auto-gestionar su propio bienestar
subjetivo en busca de una mejor calidad de vida.

3. Autonomia emocional

La autonomia emocional se puede entender como un concepto amplio que incluye un
conjunto de caracteristicas y elementos relacionados con la autogestion personal, entre
las que se encuentran la autoestima, actitud positiva ante la vida, responsabilidad,
capacidad para analizar criticamente las normas sociales, la capacidad para buscar
ayuda y recursos, asi como la autoeficacia emocional.

3.1.  Autoestima: tener una imagen positiva de si mismo; estar satisfecho de si
mismo; mantener buenas relaciones consigo mismo.

3.2.  Automotivacion: capacidad de automotivarse e implicarse emocionalmente en
actividades diversas de la vida personal, social, profesional, de tiempo libre, etc.

3.3.  Actitud positiva: capacidad para tener una actitud positiva ante la vida. Sentido
constructivo del yo (self) y de la sociedad; sentirse optimista y potente (empowered) al
afrontar los retos diarios; intencion de ser bueno, justo, caritativo y compasivo.

3.4. Responsabilidad: intenciébn de implicarse en comportamientos seguros,
saludables y éticos. Asumir la responsabilidad en la toma de decisiones. Incluso ante la
decision de las actitudes a adoptar ante la vida: positivas o negativas.

3.5.  Auto-eficacia emocional: capacidad de auto-eficacia emocional: el individuo se
percibe a si mismo con capacidad para sentirse como desea. Es decir, la auto-eficacia
emocional significa que uno acepta su propia experiencia emocional, tanto si es Unica y
excéntrica como si es culturalmente convencional, y esta aceptacion esta de acuerdo con
las creencias del individuo sobre lo que constituye un balance emocional deseable. En
esencia, uno vive de acuerdo con su “teoria personal sobre las emociones” cuando
demuestra auto-eficacia emocional que estd en consonancia con los propios valores
morales.
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3.6.  Andlisis critico de normas sociales: capacidad para evaluar criticamente los
mensajes sociales, culturales y de los mass media, relativos a normas sociales y
comportamientos personales.

3.7. Resiliencia para afrontar las situaciones adversas que la vida pueda deparar.

4. Competencia social

La competencia social es la capacidad para mantener buenas relaciones con otras
personas. Esto implica dominar las habilidades sociales, capacidad para la
comunicacion efectiva, respeto, actitudes pro-sociales, asertividad, etc.
4.1. Dominar las habilidades sociales basicas: escuchar, saludar, despedirse, dar las
gracias, pedir un favor, manifestar agradecimiento, pedir disculpas, mantener una
actitud dialogante, etc.
4.2. Respeto por los demés: intencion de aceptar y apreciar las diferencias
individuales y grupales y valorar los derechos de todas las personas.
4.3. Practicar la comunicacion receptiva: capacidad para atender a los demas tanto
en la comunicacion verbal como no verbal para recibir los mensajes con precision.
44, Practicar la comunicacién expresiva: capacidad para iniciar y mantener
conversaciones, expresar los propios pensamientos y sentimientos con claridad, tanto en
comunicacion verbal como no verbal, y demostrar a los demés que han sido bien
comprendidos.
4.5.  Compartir emociones: conciencia de que la estructura y naturaleza de las
relaciones vienen en parte definidas tanto por el grado de inmediatez emocional o
sinceridad expresiva como por el grado de reciprocidad o simetria en la relacion.
4.6. Comportamiento pro-social y cooperacion: capacidad para aguardar turno;
compartir en situaciones diadicas y de grupo; mantener actitudes de amabilidad y
respeto a los demas.
4.7.  Asertividad: mantener un comportamiento equilibrado, entre la agresividad y la
pasividad. Esto implica la capacidad para: defender y expresar los propios derechos,
opiniones y sentimientos; decir “no” claramente y mantenerlo; hacer frente a la presion
de grupo y evitar situaciones en las cuales uno puede verse coaccionado; demorar actuar
0 tomar decisiones en estas circunstancias de presion hasta sentirse adecuadamente
preparado, etc.
4.8. Prevencion y solucion de conflictos: capacidad para identificar, anticiparse o
afrontar resolutivamente conflictos sociales y problemas interpersonales. Implica la
capacidad para identificar situaciones que requieren una solucion o decision preventiva
y evaluar riesgos, barreras y recursos. Cuando inevitablemente se producen los
conflictos, afrontarlos de forma positiva, aportando soluciones informadas Yy
constructivas. La capacidad de negociacion es un aspecto importante, que contempla
una resolucion pacifica, considerando la perspectiva y los sentimientos de los demas.
4.9. Capacidad de gestionar situaciones emocionales: habilidad para reconducir
situaciones emocionales muy presentes en los deméas que requieren una regulacion.
Podemos asimilarlo a la capacidad para inducir o regular las emociones en los demas.

5. Competencias para la vida y el bienestar

Capacidad para adoptar comportamientos apropiados y responsables para afrontar
satisfactoriamente los desafios diarios de la vida, ya sean privados, profesionales o
sociales asi, como las situaciones excepcionales con las cuales nos vamos tropezando.
Nos permiten organizar nuestra vida de forma sana y equilibrada, facilitandonos
experiencias de satisfaccion o bienestar.

5.1. Fijar objetivos adaptativos: capacidad para fijar objetivos positivos y realistas.
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5.2. Toma de decisiones en situaciones personales, familiares, académicas,
profesionales, sociales y de tiempo libre, que acontecen en la vida diaria. Supone asumir
la responsabilidad por las propias decisiones, tomando en consideracion aspectos éticos,
sociales y de seguridad.

5.3. Buscar ayuda y recursos: capacidad para identificar la necesidad de apoyo y
asistencia y saber acceder a los recursos disponibles apropiados.

5.4.  Ciudadania activa, civica, responsable, critica y comprometida. Lo cual
implica reconocimiento de los propios derechos y deberes; desarrollo de un sentimiento
de pertenencia; participacion efectiva en un sistema democréatico; solidaridad y
compromiso; ejercicio de valores civicos; respeto por los valores multiculturales y la
diversidad, etc. Esta ciudadania se desarrolla a partir del contexto local, pero se abre a
contextos mas amplios (autondmico, estatal, europeo, internacional, global).

5.5. Bienestar subjetivo: capacidad para gozar de forma consciente de bienestar
subjetivo y procurar transmitirlo a las personas con las que se interactda. Contribuir
activamente al bienestar de la comunidad en la que uno vive (familia, amigos,
sociedad).

5.6.  Fluir: Capacidad para generar experiencias Optimas en la vida profesional,
personal y social.

Distincion entre inteligencia emocional, competencia emocional Yy
educacion emocional.

Existe una cierta confusion entre inteligencia emocional, competencia emocional y
educacion emocional. Por eso vamos a intentar dilucidar estos conceptos. La
inteligencia emocional, conocida en algunos trabajos por “EI” (emotional intelligence) o
EQ (emotional quotient), es un constructo hipotético propio del campo de la psicologia,
que ha sido defendido por Salovey y Mayer (1990), Goleman (1995), Mayer y Salovey
(1997), Bar-On y Parker (2000), Schulze y Richard (2005) y muchos otros. Pero esta
sobre la mesa del debate la existencia 0 no de este constructo. Algunos autores (Davies
et al, 1998; Hedlund y Sternerg, 2000; Saarni, 2000, entre otros), han cuestionado la
existencia de la inteligencia emocional. Bisquerra (2003) y Pérez et al. (2005), exponen
el recorrido histérico del concepto de inteligencia emocional, donde se pueden observar
las sucesivas definiciones y debates en torno a dicho concepto, que es centro de interés
y discusion en numerosas investigaciones (véase por ejemplo http://eiconsortium.org ).
Dejamos para el campo de la psicologia este debate.

Lo que no se pone en duda es la importancia y necesidad de adquirir competencias
emocionales (Bar-On y Parker, 2000; Cohen, 1999; Elias, Tobias y Friedlander, 1999,
2000; Elias et al. 1997; Goleman, 1995, 1999; Saarni, 2000; Salovey y Sluyter, 1997, y
un largo etcétera). La competencia emocional pone el énfasis en la interaccion entre
persona y ambiente, y como consecuencia confiere mas importancia al aprendizaje y
desarrollo. Por tanto tiene unas aplicaciones educativas inmediatas.

El debate y dilucidacion del constructo de inteligencia emocional corresponde a la
psicologia, mientras que a la educacion le corresponde la aplicacion de las aportaciones
y resultados de la investigacion psicoldgica. En este sentido propugnamos la educacion
emocional entendida como un proceso educativo, continuo y permanente, que pretende
potenciar el desarrollo de las competencias emocionales como elemento esencial del
desarrollo integral de la persona, con objeto de capacitarle para la vida. El objetivo de la
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educacién emocional es el desarrollo de competencias emocionales. Para méas detalles
véase Bisquerra (2000, 2002, 2003).

En resumen, la inteligencia emocional es un constructo hipotético que esta en debate en
el campo de la psicologia. En este debate hay un punto de acuerdo: la importancia del
desarrollo de competencias emocionales. La educacion emocional tiene como objetivo
contribuir a este desarrollo.

Ambitos de aplicacion de las competencias emocionales.

La incidencia positiva de un buen nivel de desarrollo de las competencias emocionales
en numerosas circunstancias de la vida es un hecho constatado por un creciente
volumen de investigaciones que intentan aportar luz y evidencias acerca de sus
repercusiones. A continuacion se sefialan algunas de estas aportaciones.

La preocupacion por el estudio cientifico del desarrollo emocional es reciente. Hasta el
momento no se dispone de una delimitacion unanime de las etapas o fases del desarrollo
emocional, aunque si se han dado algunas propuestas. En los Gltimos afios se han
publicado significativos estudios sobre el tema como los de Asher y Rose (1997),
Denham (1999), Ortiz (1999), Rice (1997), Salovey y Sluyter (1999), Saarni (1999),
2000, Antunes (2000), Sroufe (2000), McGivern et al. (2002), Slater y Lewis (2002),
Shaffer (2004) y otros. En estos estudios se pone de relieve que a medida que los nifios
y joévenes van adquiriendo competencias emocionales, se observa en su comportamiento
las consecuencias positivas que esto puede tener. Asi, Saarni (2000: 78-81) destaca las
consecuencias positivas de la competencia emocional en la regulacion emocional,
bienestar subjetivo y resiliencia. Las aportaciones de estos estudios son de especial
relevancia para el disefio de intervenciones educativas (curricula, talleres, programas,
seminarios, etc.) destinados a fomentar el desarrollo de las competencias emocionales.
Las aplicaciones practicas a la educacién son un tema actual de investigacion y difusion.
El reto que se plantea es como va a incidir en la educacién para la ciudadania.

El interés por las consecuencias de la competencia emocional en la dimension laboral ha
reclamado el interés de investigadores, formadores, empresarios y técnicos en desarrollo
de recursos humanos a partir de los Gltimos afios del siglo XX. Este es probablemente
uno de los ambitos de aplicacion de las competencias emocionales en el que existe
mayor interés debido a las consecuencias econdmicas que los avances en el tema aporta
a las organizaciones empresariales. Solo en EEUU se invierten mas de 50 billones de
dolares al afio en formacion en la empresa (Cherniss, 2000, p. 434) En este sentido la
American Society for Training and Development ha constatado como la competencia
emocional afecta de forma significativa en multiples aspectos de la practica profesional.
Algunas de las evidencias de estas investigaciones pueden encontrarse en los trabajos de
Valls Roig (1997), Weisinger (1998), Goleman (1999), O Donnell (1999), Cherniss
(2000) y Goleman et al. (2002), entre otros. En estos trabajos se pone especialmente el
acento en la importancia del desarrollo de la autoconciencia, la regulacion emocional, la
automotivacion y el desarrollo de las habilidades socio-emocionales, de cara a facilitar
una comunicacion eficaz y una mayor cooperacion. En la obra de Cherniss (2000) se
presenta una revision general de las investigaciones sobre el tema. En resumen, invertir
en el desarrollo de las competencias emocionales de los trabajadores tiene
consecuencias altamente positivas en mdltiples situaciones: permite resolver
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eficazmente situaciones delicadas con un compafiero, contribuye a mejorar la relacion
con los clientes, a afrontar las criticas de los jefes, a perseverar en la tarea hasta
completarla, a enfrentar los retos que se nos plantean, etc. Contrariamente, un bajo nivel
de de competencia emocional mina el desarrollo y el éxito tanto de individuos como de
la empresa (Weisinger, 1998).

La dimension personal de la vida no escapa en absoluto a los efectos positivos de un
buen desarrollo de las competencias emocionales. En este sentido, empiezan a surgir
algunas aportaciones acerca de la importancia de sus aplicaciones en el &mbito familiar,
en la vida en pareja y en el establecimiento de una red de relaciones sociales
satisfactorias. Extremera y Fernandez Berrocal (2004) realizan una revision de algunos
estudios que aportan evidencia acerca de la relacion de una elevada inteligencia
emocional y la calidad de las relaciones interpersonales. Para Tannen (1993) la clave de
una buena relacion de pareja reside en la comunicacién y la capacidad empatica de sus
componentes. Otros estudios entre los que destacan Dunn et al. (1995), Gottman y
Notarius (2000), Charbonneau y Nicol (2002), Lopez y Gonzéalez (2004), se preocupan
de analizar cientificamente las diferencias en la capacidad de expresién emocional entre
hombres y mujeres y en las diversas necesidades emocionales de los integrantes de la
familia. Paralelamente empiezan a aparecer trabajos que estudian las competencias para
la vida y las relacionan con los beneficios para el bienestar subjetivo o felicidad. En
conjunto se trata de un conjunto de competencias que permiten organizar la propia vida
de forma sana y equilibrada, facilitando experiencias de satisfaccion o bienestar. En este
sentido podemos destacar el proyecto DeSeCo, de la Organizacién para la Cooperacién
y el Desarrollo Econémicos (OEDC, 2005), el cual tiene como encargo la definicion y
seleccion de las competencias consideradas esenciales para la vida de las personas y el
buen funcionamiento de la sociedad. Para mas detalles véase Brunner (2005) y también
en la web: http://www.portal-stat.admin.ch/deseco/news.htm. Otro andlisis de las
competencias para la vida y el bienestar puede consultarse en Pérez Escoda (2005).
Dentro de las denominadas competencias para la vida, ha merecido especial atencion
para la comunidad cientifica el estudio de las habilidades de afrontamiento ante
situaciones de estrés (Lazarus y Folkman, 1984; Lazarus, 1993; Snyder, 1999; Zeidner y
Endler, 1996). El estrés y la ansiedad se consideran caracteristicas definitorias del siglo
XX. Se consideran habilidades de afrontamiento a los esfuerzos que realiza una persona
para regular o controlar una situacion estresante. En los ultimos afios, diversas
investigaciones se han dedicado a comprobar los efectos de la competencia emocional
en la adaptacion, y en concreto en conocer como las habilidades de afrontamiento
favorecen superar situaciones de estrés y por consiguiente potenciar un mejor estado de
salud y bienestar. Las investigaciones en esta linea no estan exentas de dificultades y la
novedad todavia no permite llegar a resultados concluyentes; si bien son prometedores
en el sentido de que la competencia emocional ayuda a prevenir y superar las
situaciones de estrés y favorece la adopcion de comportamientos saludables. Para mas
detalles puede consultarse Mattews y Zeidner (2000).

La incidencia del desarrollo emocional sobre la salud es otro de los aspectos que viene
generando abundante literatura y es motivo de atencion preferente de la
psiconeuroinmunologia, iniciada a partir de 1983 por Ader y otros; véase por ejemplo
Ader (2007), Ader, Felten y Cohen (1991), Goodkin y Visser (1999). En estos estudios
se reconoce que las emociones tienen cierta influencia en la salud y se acepta la
existencia de un vinculo fisico entre el sistema nervioso y el inmunolégico. Diferentes
trabajos (Damasio, 1996, 2001; Fernandez-Abascal y Palmero, 1999; LeDoux, 1999;
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Vidal, 2000) ponen en evidencia que el sistema inmunolégico depende del nervioso
para su correcto funcionamiento. Las emociones negativas debilitan el sistema
inmunoldgico y las emociones positivas, especialmente, el buen humor, el optimismo y
la esperanza, contribuyen a sobrellevar mejor una enfermedad y facilitar el proceso de
recuperacion. En Fors, Quesada y Pena (1999) se expone como la risa puede contribuir
a que el sistema inmunoldgico funcione dptimamente. Descubrimientos en este sentido
tienen importantes aplicaciones para los profesionales de la salud, pero también desde
un punto de vista psicopedagogico. Se puede afirmar que es posible ejercer cierta
influencia en la manera de interpretar los estimulos e informaciones que percibimos, de
manera que se puede reforzar los aspectos agradables y reducir el impacto de los
desagradables. El reto estd a no dejarse influenciar excesivamente por los
condicionantes externos y poder adoptar estrategias para hacerles frente de forma mas
positiva. Ello supone un cierto esfuerzo y un ejercicio de voluntad personal. En este
sentido, la capacidad de autorregulacion y autonomia emocional son factores esenciales
para el desarrollo personal y para el bienestar. Desde la educacion emocional es
importante contribuir al desarrollo de las competencias emocionales, que se sabe que
facilitan y predisponen a gozar de una vida mas feliz.
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