INTELIGENCIA INTRAPERSONAL

Las emociones
roporcionan los
criterios esenciales
sobre los que basar

el proceso racional de
toma de decisiones
sobre nuestras vidas"

Damasio



o La inteligencia intrapersonal consiste,
segun la definicion de Howard Gardner, en el
conjunto de capacidades que nos permiten

formar un modelo preciso y veridico de
nosotros mismos, asi como utilizar dicho
modelo para desenvolvernos de manera
eficiente en la vida.

o Salovey y Mayer, los primeros en formular el
concepto de inteligencia emocional, definen
cinco grandes capacidades propias de la
inteligencia emocional, de las que tres se
corresponden a la inteligencia

intrapersonal.




Las tres capacidades en las que se
fundamenta la inteligencia

intrapersonal son tas siguientes:
olLa capacidad de percibir
las propias emociones

oLa capacidad de controlar
las propias emociones

oLa capacidad de
motivarse a uno mismo




La capacidad de controlar las
propias emociones

Conocer-ycontrotar nuestras emocioneses—
imprescindible para poder llevar una vida
satisfactoria. Sin sentir emociones es
imposible tomar decisiones, como
demuestran las investigaciones realizadas
Dor Antonio Damasio. Para conocer y
controlar nuestras emociones tenemos
Drimero que reconocerlas, es decir, darnos
cuenta de que las estamos sintiendo. Toda
a inteligencia emocional se basa en la
capacidad de reconocer nuestros
sentimientos. Y aunque parezca de
Perogrullo, saber lo que estamos sintiendo
en cada momento no es tan facil.




o La percepcion de las propias emociones
implica saber prestarle atencion a
nuestro propio estado interno. Pero

normalmente estamos mas
acostumbrados a practicar como no
sentir que a sentir.

o Gastamos mucha energia tratando de
distanciarnos de nuestras emociones,
intentando no sentirlas, no pensar en
ellas, no experimentarlas, unas veces
porque son desagradables o dificiles y
otras porque no encajan con nuestra
idea de lo que debiéramos sentir.




La capacidad de controlar las propias
mociones

"Todo el mundo es capaz de
enfadarse, eso es facil. Pero
enfadarse con la persona
adecuada, en el grado justo, en
el momento adecuado, por la
razon justa y de la manera
adecuada, eso ya no es tan
facil. "

Aristoteles



o Una vez que aprendemos a detectar
nuestros sentimientos podemos
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aprender a controlarlos. Hay gente qu
percibe sus sentimientos con gran
intensidad y claridad, pero no es capaz
de controlarlos, sino que los

sentimientos le dominan y arrastran.

o Todos en algun momento nos hemos
dejado llevar por la ira, o la tristeza, o
la alegria. Pero no todos nos dejamos
arrastrar por nuestras emociones con la
misma frecuencia.




o Controlar nuestros sentimientos implica,
una vez que los hemos detectado e

identificado, ser capaces de reflexionar

sobre los mismos. Reflexionar sobre lo
que estamos sintiendo no es igual a
emitir juicios de valor sobre si nuestros
sentimientos son buenos o malos,
deseables o0 no deseables.

o Reflexionar sobre nuestras emociones
requiere dar tres pasos: determinar la
causa, determinar las alternativas y, por
ultimo, actuar.




o Determinar la causa ya que
emociones como la ira muchas
veces son una reaccion secundaria

a otra emocion mas profunda éme
enfado porque tengo miedo,
porque me siento inseguro, o
porque me siento confuso?

o Distintas causas necesitaran
distintas respuestas, y el mero
hecho de reflexionar sobre el
origen de mi reaccion me ayuda a
controlarla.




La capacidad de motivarse a uno mismo

' La disciplina consiste en recordar lo
que uno quiere realmente”

Anonimo
o Los deportistas de elite llevan, muchas
veces desde la infancia, una vida que la
mayoria de nosotros no resistiria éQue es lo

que hace que alguien sea capaz de entrenar
incansablemente durante anos?

o La tercera capacidad de la inteligencia
intrapersonal es |la capacidad de auto -
motivarse. La auto - motivacion es lo que
nos permite hacer un esfuerzo, fisico o
mental, no porque nos obllgue nadie, sino
porgue queremos hacerlo.




o Nos motivamos a nosotros mismos cuando
sabemos |lo que queremos conseguir y como
conseguirlo Por tanto para desarrollar la capacidad
de motivarnos a nosotros mismos primero tenemos

que aprender a fijar los objetivos que queremos
conseguir. Muchas veces no sabemos bien lo que
gqueremos, o sabemos muy bien lo que no
gqueremos. Aprender a plantear objetivos y saber
gue es lo que de verdad queremos es, por tanto, el
primer paso.

o Un objetivo no es lo mismo que un deseo. Los
objetivos son los resultados que queremos
conseguir como consecuencia de nuestra
actividad. Para poder conseguir nuestros objetivos
estos tienen que estar bien definidos.



http://www.galeon.com/aprenderaaprender/intemocional/objetivos1.htm
http://www.galeon.com/aprenderaaprender/intemocional/objetivosbien.htm

